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الیوم | طابور | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة | الحصة 
الصباح الأولى | الثانية | الثالثة | الرابعة | الخامسة | السادسة | السابعة | الثامنة 
من الى 

السبت 


الاثنين 


معلمة المادة مدير المدرسة 


تمرینات الاعداد البدنی العام 


السرعة:- 


مطاردة الزميل والجري خلفه JS‏ اثنان يكونان مجموعة لمسافة ۳۰ 4۰م . 
الحجل السريع بالتبادل . 
العدو من ۲۰ ۳۰۰ متر . 
العدو في المکان ٠١‏ ثانية . 
الجری السریع مع تخطی عانق ( عدة عوائق ) والرجوع بأقصی سرعة من جانب 
العوانق . 
نط الحبل بسرعات مختلفة . 
( الوقوف ) الجري المتقطع للامام والجانب . 


المرونة = 


( الوقوف - الوضع آماما" ) تباعد القدمین لأقصى درجة . 

( الوقوف — العصا آمام الفخذین ( دوران الذراعین le Hi‏ جانبا أسفل . 
( الوقوف Lath‏ ) ثني الجذع على الجانبین بالتبادل . 

تمریر الکرات الطبية للزمیل خلفا من فوق الرأس ثم ثنی الظهر خلفا . 

تمریر كرات طبية للزمیل خلفا بين الساقین مع ثنی الجذع آماما" . 

تمرير كرات طبية للزمیل خلفا" من الجانب الأيمن مع لف الجذع يمينا . 

تمرير كرات طبية للزميل خلفا من الجانب الأيسر مع لف الجذع يساراً. 


(الوقوف المواجه ) دفع الزميل بقوة . 

(الوقوف ظهر لظهر ) تبادل رفع الزميل . 

( الوقوف المواجه ) دفع الحائط بشدة للأمام . 

( الوقوف المواجه ) شد الزميل بقوة . 

( انبطاح مائل ) سند الركبة على GAY‏ ثني ومد الذراعين . 


۰ ( الرقود ) رفع الرجلین زاوية ٥٤‏ درجة . 
= ( الوقوف ) شد الحبل بين مجموعتین بقوة . 


التحمل والجلد الدوری التنفسی :- 


۰ الوثب في المکان ثم الجری ماما" ثم حجل “Lille‏ يمينا ويساراً ثم الحجل خلفاٴ . 

د نط الحبل في نفس المکان بسرعات مختلفة ومتدرجة فى السرعة وعلی القدمین معا" 
ثم قدم واحدة ثم القدم الأخرى ثم قدم تلو الأخرى . 

٭× الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 

» الجري في المکان دقيقتين . 

٭× العدو ۲۰ متر ویکرر ٥‏ مرات مع الراحة في کل مرة . 

۰ ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 

« جمع الکرات من الملعب : یقوم اللاعب بجمع عشرة كرات من أركان الملعب بأسرع 
وقت ممکن . 

۰ شد الحبل بين قاطرتین لمحاولة اسقاط احداهما للأخرى . 

= حمل الکرات الطبية : توضع عشرة كرات طبية عند خط البداية ویقوم کل لاعب بحمل 
كرة والجری بها لخط النهاية والعودة بأقصی سرعة لأخذ الكرة الأخرى وهکذا حنی 
تنتهی کل الکرات . 


الرشاقة : - 


٭ الجري الزجزاجی بين الکور أو الأقماع . 

د الجري حول الملعب مع أداء حرکات خداع من آن لأخر . 

× ( الوقوف ) الوثب في المکان مرتین ثم ثني الرکبتین على البطن . 
د الجري عکس الاشارة . 

= ( الوقوف ) الوثب عالياً مع تغير الاتجاه . 

= الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 

٭× تمریر كرة طائرة للزمیل الخلفی من الأمام للخلف . 

» تمریر كرة للزمیل الخلفی بالقدمین . 


الأهداف العامة للتربية الرياضية 
تحقیق النمو المتکامل للطالبة عن طریق : 
۱ الاهتمام بالصحة العامة والعناية بالقوام . 


۲ تحقیق مستویات اللياقة البدنية والحركية عن طریق تنمية الصفات 
البدنية والمهارات المناسبة . 


۳ الاعداد البدني العام للدفاع عن الوطن وزيادة الانتاج في جمیع 
المجالات ومتطلبات الحياة . 


؛. تعلیم المهارات الحركية للأنشطة الرياضية التي تتناسب 
والإمكانيات المادية والبشرية . 


.٥‏ الاهتمام بالروح الرياضية والسلوك القويم من خلال ممارسات 
الأنشطة الرياضية . 


5. اكتشاف ذوي الكفاءات والمواهب المميزة . 


۷ توجيه وتشجيع الطالبات للممارسة الرياضة كهواية لشغل الوقت 
الحر. 


۸ تنمية الثقافة الرياضية من خلال الممارسة للأنشطة الرياضية 
المختلفة . 


الأهداف الاچرانية للتربية الرياضية 


-:) الهدف النفس حرکی (المهاري‎ .١ 
. أن تکون الطالبة قادرة على الأداء السلیم للمهارات الحركية‎ » 


. أن تؤدي الطالبة المهارات الحركية الأساسية للالعاب الفردية والجماعیة . 


٠»‏ أن تحقق مستوی مناسب من الأداء المهاري الرياضي الفني والخططي للأنشطة 
الرياضية . 


؟. الأهداف المعرفية :۔ 
٠‏ أن تتعرف الطالبة على أساليب تنمية المهارات الرياضية . 


。 أن تتعرف الطالبة على المعلومات والمعارف والنظريات المرتبطة بالأداء 
المهاري ۰ وخطط الألعاب الرياضية . 


. أن تتعرف الطالبة على عوامل السلامة والأمان خلال الممارسة الرياضية‎ ٠ 


-: الأهداف الوجدانية‎ Y 
. قدرة الطالبة على اكتساب الثقة بالنفس وضبط الانفعالات‎ ٠ 
. قدرة الطالبة المحافظة على سلوك وآداب الممارسة الرياضية‎ ٠ 


. قدرة الطالبة على الانتماء للجماعة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية‎ ٠ 


الهدف العام للتربية الرياضية Aba yall‏ الاعدادية 


تهدف التربية الرياضية إلى تنمية القدرات الحركية والارتقاء بها من خلال أنشطة موجهة تحقق gail)‏ الشامل 
المتکامل المتوازن للفرد من جمیع الجوانب ء وتسهم فى اکتشاف القدرات والمواهب الرياضية مع الاهتمام 
بالأنشطة الترويحية التی تسهم فى الممارسة المستمرة والمنتظمة للرياضة حتی تصبح أسلوب ¿La‏ 


آ هداف التربية الرياضية للمرحلة الاعدادية 


۱ تحقیق مستویات مناسبة للياقة البدنية لكل طالبة بقدر ما تسمح به قدراتها وامکانیاتها . 

۲ تطبیق المهارات الفنية والخططية من خلال المشارکة فى منافسات الألعاب المختلفة . 

۳ تنمية القدرات والمهارات الحركية للالعاب الفردية والجماعية الملائمة للمرحلة العمرية . 

. الارتقاء بمستوی الأداء الحرکی‎ .٤ 

. یتناسب مع المرحلة العمرية‎ Las إكساب الطالبة الثقافة الرياضية‎ .٥ 

7 . اکساب الطالبة العادات الصحية والقوامية السلمية . 

۷ اکساب الطالبات المهارات الترويحية لاستغلال أوقات الفراغ بصورة ايجابية . 

۸ اکساب الطالبات القیم الإيجابية والسلوك الریاضی السلیم من خلال الممارسة الفعلية للأنشطة 


ER 
اکتشاف ذو القدرات والمهارات الخاصة والعمل على رعايتهم والوصول بهم إلى مراتب‎ ۹ 
. البطولة‎ 


. تمکین ذو الاحتیاجات الخاصة من المشاركة فى الأنشطة وفقا لقدراتهم‎ . ٠ 

۱ تحقیق التکامل بين مناهج التربية الرياضية ومناهج المواد الاراسية الأخرى . 

۲. تنمية الوعی ببعض المفاهیم والقضایا المعاصرة التی لها آثر على حياته ہما یتناسب مع 
المرحلة العمرية . 

۳. تعوید الطالبة على اتباع قواعد الأمان والسلامة . 


آهداف التربية الرياضية للصف الأول الاعدادی 


7 2 الرياضية يتوقع أن تکون الطالبة قاد 


۱ آن تتعرف علی شروط القوام السلیم وکیفیة المحافظة عليه . 


۲ أن تحدد عناصر اللياقة البدنية . 


. أن تلم ببعض المعارف والمعلومات والقوانين الخاصة بالالعاب المقررة‎ Pig 


4. أن توّدی مهارات الالعاب الفردية والجماعية المقررة . 


ه. أن تمارس المهارات الحركية الرياضية للأنشطة الرياضية المختارة . 


5. أن تؤدى التمرينات الفنية الإيقاعية بأدوات وبدون أدوات . 


۷ أن تؤدى دورها كلاعبة ضمن فريق الألعاب الجماعية . 


۸ أن تشعر بالرضا والسعادة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 


. أن تقدر المنافسة الشريفة والطموح الرياضي‎ ٩ 


٠‏ . أن تشارك فى أداء مجموعة من التمرينات تسهم فى تطوير عناصر اللياقة البدنية. 


. أن تشارك في تنظيم وإدارة النشاط الرياضى المدرسى‎ .١ 


آهداف التربية الرياضية للصف الثانى الاعدادی 


۱ أن تتعرف على بعض التمرینات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية . 


۲ أن تتعرف على شروط القوام السليم وكيفية المحافظة عليه . 


*. أن تلم ببعض المعارف والمعلومات والقوانين الخاصة بالألعاب المقررة . 


4. أن تمارس مهارات الألعاب الفردية والجماعية المقررة . 


ه. أن تؤدى المهارات الحركية الرياضية للأنشطة الرياضية المختارة . 


. أن تؤدى التمرينات الفنية الإيقاعية بأدوات وبدون أدوات‎ .٦ 


۷ أن تؤدى تمرينات بدنية تسهم فى تطوير الصفات البدنية المناسبة للمرحلة العمرية . 


۸ أن تشعر بالرضا والسعادة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 


. أن تقدر أداء ھا وتحترم أداء الآخرين‎ ٩ 


. أن تشارك في تنظيم وإدارة النشاط الرياضى المدرسى‎ ar 


. أن تدرك أهمية الهواية الرياضية لشغل وقت الفراغ‎ AD 


أهداف التربية الرياضية للصف الثالث الاعدادی 


ve‏ ة الرياضية يتوقع أن تکون الطالبة قادرة 


۱ أن تتعرف على طرق تنمية اللياقة البدنية الخاصه بالمهارات الرياضية المختلفة . 


۲ أن تلم ببعض المعارف والمعلومات والقوانین والمفاهیم المرتبطة بالأداء المهاری والخططی 
الخاص بالالعاب المقررة . 


۳ أن تؤدى مهارات الألعاب الفردية والجماعية المقررة بطريقة صحيحة . 

4. أن تؤدى المهارات الحركية الرياضية للأنشطة الرياضية المقررة بالمنهج . 
5. أن تحقق مستوى مناسب من أداء المهارات الرياضية والخططية . 

. أن تطبق القواعد والقوانين والخطط لبعض الأنشطة المختارة‎ .٦ 

۷. أن تؤدى دورها كلاعبة ضمن فريق الألعاب الجماعية . 

۸ أن تشعر بالرضا والسعادة من خلال ممارسه الأنشطة الرياضية . 

. أن تكتسب الثقة بالنفس والقدرة على ضبط الانفعالات‎ ٩ 

۰ أن تهتم بآداب وسلوك النشاط الرياضى . 

۱ أن تشعر بالولاء والانتماء للجماعة من خلال ممارسة الأنشطة الرياضية . 
۲ أن تكتسب العادات الصحية والقوامية السليمة . 


۳ أن Gabi‏ عوامل الأمان والسلامة أثناء ممارسة النشاط الرياضى . 


الصف الاول الاعداد 
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الشهر 


آکتویر 


نوفمبر 


نوفمبر 


ديسمبر 


e 


الوحدة 


الأولی 


الثانية 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الأول الإعدادى 


الفصل الدراسى الأول 


اللعبة الفر دية اللعبة الجماعية 
إعداد بدنى عام 
ألعاب القوى كرة السلة 


البدء العالى ء العدو (۳۰ م - ۰ م - 
۰ ) حسب المسافة المتاحة 

العدو ( ۲۰۰-۰ ۵). العدو فى 
1 

البدء المنخفض e‏ العدو من البدء 
المنخفض لمسافات حسب المساحة 
المتاحة 

التتابع f‏ ۰ ۵ > التسلیم والتسلم 


۱۰۰ x ٤ التتابع‎ 


الوثب الثلاثى 


الوثب الطويل (طريقة القرفصاء) 
الوثب العالى بالطريقة السرجية 
الرمى ( رمى كرة ناعمة ) 

دفع ثقل ( الجلة - كرة طبية ) 


تدریبات على الوب الطويل July‏ 
العالی والرمی والدفع 


اختبارات التقویم والقیاس 


المسك والاستلام من مستویات مختلفة 
واتجاهات مختلفة 
التمريرة الصدرية من الثبات ومن AS yall‏ 


التمريرة المرتدة من الثبات ومن AS yall‏ 


التمريرة الخطافية 
التصویب بيد واحدة من الثبات ومن AS yall‏ 


التصویب من الدقع ء التصویب بيد واحدة من 
الحرکة "السلمية " 


تنطيط الكرة مع تغيير السرعة باليد اليمنى و 


اليد الیسری 
التنطيط وربطه بالتمرير والتصويب مع حركات 
القدمين 


المحاورة من الثبات ومن الحركة 


المحاورة للمكان الخالى والتصويب من القفز 


بعض القواعد القانونية - تدريبات 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الأول وأجازة نصف العام 


الشهر ¿ua yl‏ 
فبرایر 
الثالثة 
مارس 
مارس 
الرابعة 
آبریل 
مایو 


توزیع منهج الصف الأول الاعدادی 


الفصل الدراسی الثانی 


اللعبه الفردیة 


كرة اليد 


استلام الكرة من مستويات مختلفة 
(متدحرجة - مستوى الركبة - مستوى 
الوسط — مستوى أعلى ) 


التمريرة الكرباجية من مستوى الكتف 

التنطیط من الثبات ومن الحركة 
التصويب من الارتكاز 

الدفاع ( دفاع المنطقة ۳:۳) 


المحاورة وربطها بالحركات السابقة من 
خلال مواقف اللعب 


دفاع هجوم فردى - دفاع الفريق 
بتشكيل ( ١‏ : ه ) 


خداع هجوم فردى - دفاع فردى ضد 
خداع التمرير 
هجوم فريق ضد أحد طرفى التشكيل 
الدفاعى - قواعد لعب المهاجم على 
حدود منطقة المرمى 
حائط صد دفاع ( ثلاثى فى مواجهة 
المرمى - ثنائى على يمين ويسار 
الملعب ) 
ممارسة اللعبة 


التقويم والقياس 


اللعبة الجماعية 
التمرينات الفنية الإيقاعية 


الاعداد الخاص 


الحركات الانتقالية " المشي- الجري- الحجل 
= الوئب " 


حرکات غير انتقالية "المرجحات ‏ التموجات - 
الارتداد " 


التقویم والقیاس 
جملة حركية بدون أدوات 


حرکات شعبیه من البيئة 


جملة حركية بالأدوات 


بعض القواعد القانونية 


التقييم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الثانى وأجازة أخر العام 


تحصیر دروس 
الفصل الدراسی الأول 


. الحجل السریع بالتبادل‎ oo 
. ثانية‎ ٠١ العدو في المکان‎ × 
المرونة :۔‎ 
الوقوف — الوضع آماما" ) تباعد‎ ( 
. القدمین لأقصی درجة‎ 
الوقوف — العصا آمام الفخذین ) دوران‎ ) 
. جانبا أسفل‎ “Lille الذراعین آماما"‎ 


(الوقوف المواجه ) دفع الزمیل بقوة . 
» (الوقوف ظهر لظهر ) تبادل دفع الزمیل . 
القدرة 
× ( الوقوف ) الوثب آماما" من الثبات . 


× ( الوقوف ) الوثب لاعلی لتعدية مانع ( 
Jia‏ - مقاعد — صندوق ) . 


التحمل والجلد الدوری التنفسی ۰- 


« الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 

× ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 
الرشاقة ۰ - 

» الجري الزجزاجی بین الکور أو الأقماع . 

× الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 
التوازن 


= ( الوقوف ) المشي للأمام على أطراف 
الأصابع . 


۰ المشي للأمام على خط مرسوم بالجير على 
مشط القدم 


٭ التصویب بالطوق على هدف (كرة ) . 

» التصویب بالکرة على هدف (BS)‏ . 
التوافق :- 

× ضرب ولقف الکرة على Lila‏ . 

د تنطیط الكرة بالقدم على حانط . 


آداء تمرینات التھدئة — آداء التحية - الانصراف 


ro‏ الدرس مک 
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تنتشر الطالبات في انتشار حر داخل الملعب 


وتقوم المدرسة بالاشارة إلى مکان معين في الملعب + 
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كرة السلة 


البدء العالی ۰ العدو (۳۰ م- 4۰ م - ٠١‏ م) المسك والاستلام من مستویات واتجاهات مختلفة 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 


. عمل نموذج صحیح آمام الطالبات‎ -١ 
. اعطاء فرصة الطالبات للأداء وتصحیح الأخطاء‎ -۲ 
: ) ۱عطاء تدریبات للتحکم في الكرة ( من الثبات‎ ۳ 
نقل الکرة من ید لأخرى آمام الصدر - آعلی الرأس - خلف‎ ۰ 
. الظهر‎ 
دوران الكرة حول الرجلین‎ e 
٭ دوران الكرة حول الجسم من جهة اليمين آولا ثم من جهة‎ 
الیسار‎ 
. مسك الكرة بعد التصفیق خلفا‎ e 
: إعطاء تدریبات للتحکم في الكرة ( من الحركة)‎ -4 
ه رمي الكرة لأعلى ولقطها مع التقدم ماما ثم خلفا ثم جانبا‎ 
من بين الرجلین من الخارج للداخل مع التقدم‎ BSI ه تمرير‎ 
بالمشی أماما.‎ 


۱- تعلیم وضع البدء العالی : 
وفیه تقف اللاعبة خلف خط البداية متخذة الوضع 
آماماً ء وأحد القدمین آماماً e‏ والجذع منحني للأمام 
استعداداً للحظة الإنطلاق . 

Y‏ تعليم تكنيك العدو ٭۔ 
عن طريق تمرينات الجري الأساسية: 


- الجري على الأمشاط بخطوات قصيرة جداً 
والهبوط على الکعبین . ۱ 
- الجري مع تبادل رفع الرکبتین عالیا . 
- الجري مع تبادل لمس الکعبین للمقعدة . 
- الجري بخطوات واسعة . 
الچري a‏ السرعة لمسافات مختلفة . 
الخطوات التطبيقية : 


الخطوات التطبيقية :- يقسم الفصل إلى مجموعتين 


المجموعة الأولي تقف كل طالبتين ظهر لظهر وإحداهما ممسكة بالكرة 
تقوم باللف ناحية اليمين لتسليم الكرة للطالبة الخلفية ثم تلف ناحية اليسار 
لاستلام الكرة منها مرة أخرى 

المجموعة الثانية وقوف الطالبات كما بالشكل ء الكرة مع الطالبة (۱) التى 
تقوم بلف الجذع Age‏ الطالبة المجاور( (Y‏ وتسليم الكرة لها فتقوم ( ۲( 
بدورها بتسلمها للطالبة التی خلفها ( )٤‏ التی تقوم بدورها بلف الجذع 
ناحية اليمين للطالبة المجاورة )4( لتسلیم الكرة لها وهکذا 


- عمل سباق في العدو بين الطالبات واختیار 
الفائزات . 
- عمل سباق للفائزات لاختيار فائزة واحدة . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 


ہے ےو نے ہے ےو چو ہے سے ee ee ee ee‏ سای 


تصطف الطالبات pla)‏ الممرات علي شکل آربع مجموعات › ثم 2333 2232 | ۹ a!‏ 


تعطي المعلمة اشارات مختلفة للانطلاق من أجل abd‏ مسافة ۱۰ م 228551551 - = ai‏ 
t‏ 
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ألعاب قوی 
العدو + ۰ ام fom‏ ۲م 


الخطوات التعليمية :- 


. ) تعليم تكنيك العدو ( تمرينات الجرى الأساسية‎ -١ 

Y‏ تعليم المراحل الفني للعدو فى ١٠٠م‏ ( مرحلة سرعة رد 
الفعل - زمن تزايد السرعة - زمن الاحتفاظ بسرعة 
الحركة - زمن انهاء السباق ) . 
تعليم العدو فى منحنى ( وفيه تتجه القدم اليسرى للداخل 
للمساعدة في توجيه العدو وكذلك القدم اليمنى حتى يكون 
الدفع لاتجاه الداخل لمقاومة القوة الطاردة ء الجذع يميل 
للداخل وتعمل الذراع الیمنی بمدی آکبر من الیسری e‏ 
یرتفع الکتف الأيمن عن الأيسر وتمیل الرأس للداخل ) . 
تعلیم المراحل الفنية للعدو ۲۰۰ م ( هي نفس المراحل 
الفنية لسباق ١٠٠م‏ ء والفارق الوحید هو أن مرحلة 
تحمل السرعة آطول عن سباق ales‏ والعدو ۲۰۰ م 
یتم من أول متحنی المضمار بعکس ۰۰ ام الذي يتم في 


مستقیم ) . 
الخطوات التطبيقية :- 


۱- عمل سباق في العدو لمسافة قصيرة 

۲- عمل سباق في العدو 100 متر بين الطالبات 
واختيار الفانزات وعمل سباق للفائزات لاختيار فائزة 
واحدة . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها — 
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التمرینات الفنية الايقاعية 


وثبة الفجوة 


لتمريرة الصدرية من الثبات والحركة مواجه 


الخطوات التعليمية :۔ 


شرح طريقة الأداء وعمل نموذج . 

تمسك الطالبة الکرة وتقوم بعمل دوائر كاملة ala}‏ الصدر . 
تواجه الطالبة حانط على بعد ٤م‏ وتمرر إلى الحانط 

التمریر بين زمیلتین مواجهتین مع زيادة سرعة الأداء مع 
زيادة المسافة تدریجیا . 

التمریر مع تقدم احدی القدمین أثناء الدفع ) من وضع 
تباعد القدمین وثني الرکبتین ) . 

التمریر بين زمیلتین مع التقدم للأمام . 


الخطوات التطبيقية :- یقسم الفصل إلى مجموعتین 


الوقوف قاطرتان ول طالبة في القاطرة الأولی ( ۱) تمرر 
لزميلة مقابلة في الجهة المعاکسة ولتکن (ب) وتجري (۱) 
لتقف خلف قاطرتها » تقوم (ب) بالتمرير للطالبة الأولى 
بالقاطرة الثانية )٤(‏ التى تقوم بالتمرير مرة أخرى للطالبة 
التى عليها الدور بالقاطرة الأولى ( ۲) ثم تجرى لتقف 
خلف قاطرتها وهكذا كما الشكل المقابل . 

تقف الطالبات في قاطرتين متقابلتين المسافة بينهما ۳ م 
تمرر الطالبة الأولى في القاطرة ( )١‏ للطالبة الأولى في 
القاطرة (۲) ثم تجري وتقف خلف القاطرة (۲) وهكذا حتى 


أداء التحیة - الانصراف 


الیوم والتاریخ | اله الیوم و التاریخ 


إخراج الدرس ) 


AR 


یقسم الفصل إلى فريقين - یقف کل فریق على جانب الملعب ومع کل 


فریق عدد متساوي من الکرات » وعند سماع الصافرة یحاول کل 


a 
دخا‎ ee ٤ک‎ 


فريق رمي الكرات التي معه في جانب الفريق الآخر من فوق حاجز 


مرتفع بينهما وإعادة أي كرة تصل إليه من الفريق . 
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البدء المنخفض . العدو من البدء المنخفض حسب المساح؟ 
المتاحة 


الخطوات التعليمية :- 


-: تعلیم البدء المنخفض من آوضاع مختلفة‎ .١ 
الانبطاح مع رفع الذراعین عالیاٌ ثم النھووض للعدو‎ 5 
. بأقصى سرعة‎ 
. عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على الظهر‎ - 
عمل التمرين السابق ولكن من وضع الرقود على أحد‎ - 
. الجانبين‎ 
عمل نموذج صحيح لوضع ( خذ مكانك ) ووضع (استعد)‎ 
ترك فرصة للطالبات لأداء وضع ( خذ مكانك ) ثم الانتقال‎ 
. لوضع ( استعد ) وعلى المعلمة تصحيح الأخطاء‎ 
تعليم الانتقال من وضع ( استعد ) إلى عملية الانطلاق‎ 
. نفسها والتدرج في السرعة مع الاهتمام بالنقاط الفنية‎ 


الخطوات التطبيقية =f‏ 


من الوقوف وعند سماع المعلمة تقول "خذ مکانك " 
تق م الطالبات بالتنفیذ ثم تعطی المعلمة إشارة آخری 
للوقوف مرة أخرى . 

تقوم المعلمة بإعطاء تعليماتها للطالبات بعمل مراحل 
البدء المنخفض "خذ مكانك ‏ استعد " ثم انطلق 
وتجرى الطالبات للأمام مسافة قصيرة ثم تعطی 
المعلمة إشارة أخرى بالصافرة للعودة لأماكنهم مرة 
أخرى . 

عمل سباق فى العدو بين الطالبات واختيار الفائزات 
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التمرينات الفنية الايقاعية 


الوثب الحصانى 


كرة السلة 


التمريرة المرتدة من الثبات والحركة 


الخطوات التعليمية :- 


-١‏ شرح طريقة الأداء وعمل نموذج 
تقوم الطالبة بترك الكرة تسقط ثم تنثي لمسكها عقب ارتدادها 
من الارض . 
التمرير بين زميلتين مواجهتين مع زيادة سرعه الاداء. 
التمرير مع تقدم إحدى القدمين أثناء الدفع ( من وضع تباعد 
القدمین وثني الرکبتین) ۱ 
التمریر بین زميلتين مع التقدم للأمام . 


الخطوات التطبيقية :- یقسم الفصل إلی مجموعتین : 


› م‎ Y تقف الطالبات في صفين متواجهين المسافة بینهما‎ .١ 
والمسافة بین کل طالبة وآخری بالصف ٢م تمرر الطالبة‎ 
الأولى في الصف الأول ( ۱) للطالبة الأولی في الصف الثاني‎ 
تمرر (۲) للطالبه ( ۳) في الصف المقابل وهكذا. كما‎ (Y) 
بالشكل المقابل.‎ 

؟. تقف الطالبات في قاطرتين تقوم القاطرة الأولى بعمل تمريرة 
صدرية والقاطرة الثانية "المستقبلة" بعد استلامها للكرة 
تردها للقاطرة الأولى بتمريرة مرتدة حتى ينتهي التمرين ثم 
يتم تبادل عمل القاطرتين كما يلي :- 

۳ تمرر الطالبة الأولى في القاطرة )١(‏ للطالبة الأولى في 
القاطرة ( ۲) تمريرة صدرية ثم تجري وتقف خلف القاطرة 
۲ 

.٤‏ تقوم الطالبة الأولى في القاطرة( ")برد الكرة بتمريرة مرتدة 
للطالبة رقم ۲ في القاطرة (١)ثم‏ تجري لتقف خلف القاطرة 
(۲) وهکذا حتی تنتهي القاطرات . 


آداء تمرینات التهدنة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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yf‏ موضوع الدرس التتابع 4 ٠٠×‏ - التمريرة الخطافية 
ae‏ یبد ید ند ند حور یر حر در سر جا چجر e‏ چر پر ر [ 1[ ی سے ۹ا | جر خنبد جر Var OOO‏ 


التمرینات الفنية الايقاعية 


وثبة المقص 


ألعاب قوى كرة السلة 
التتابع ٠٠× ٤‏ . التسليم والتسلم التمريرة الخطافية 


الخطوات التعليمية a‏ الخطوات التعليمية :- 
1 تعليم المبتداة باستخدام التتابعات الصغيرة )- شرح طريقة الأداء وعمل نموذج . 
التي تبدأ فيها بعد انتهاء الزميلة من أداؤها | الطالبة بكتفها الحائط على بعد *, ام وتمرر للحائط . 
(التتا الزجزا ۳ التمریر بين زميلتين متواجهين بينهم ۲م مع المسافه تدريجيا 
) & جزاجي ) . 500 4- التمریر مع تقدم إحدى القدمين أثناء الدفع( من وضع تباعد 

. تعلیم التسلیم والتسلم من الوقوف ثم من القدمين وثني الرکبتین) . 

. التمریر بين زمیلتین بینهم منافس سلبی ثم ایجابی‎ o ماهر الخفیف ثم من الجري‎ Ae 
لمجمو و‎ ee تقان‎ 

ees, a ae ۳‏ القاطرة الأولی وهی (۱) لتستلم الكرة من الطالبة (۷) ثم تمرها 
للطالبة ( (A‏ ثم یجری ( ۱) ليقف خلف القاطرة الثانية ثم يجري 
الطالب ( )٤‏ لتستلم الكرة من (A)‏ لتمررها للطالبة ( ۷) ثم تجری 

الخطوات التطبيقية :- (4) وتقف خلف القاطرة الأولی وهکذا كما بالشکل المقابل . 
المجموعة الثانية 
الوقوف ٤‏ قاطرات کل قاطرة على ركن من آرکان الملعب . الطالبة 
يقسم الفصل إلى فرق تتبع كل مجموعة من |[ یری ی ری ای ی ی س 
。 1 و رش واد 4 مرة ثانيه ثم تمرر وتجرى ة الطالب 

| طالبات حده ۲ 0 ہت 

تفت يقوم كل فریق على بعمل » تجری ( 4) تجاه ( (Y‏ لتستلم الكرة منها ثم تمررها ل ( ۱۰ ) 

التتابع وفي النهاية تحدد آحسن الفرق . وتجری لتقف خلف قاطرة الطالبة ( ۱۰ ) ثم تجری ( ۷) تجاه 
(۱۰ ) لتستلم الكرة منها وتمررها ل ( ۲) وتقف خلف قاطرة 
الطالبة ( lisa y (Y‏ كما بالشکل المقابل . 
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و تاریخ تنفید y‏ 


Larra جر‎ ee خر‎ 


١ < ۱‏ النتابم ٠٠١ × ٤‏ - التصويب بيدة واحدة من الثبات 
eee‏ كيح إو تدابع للا اي ابوك مه اس تسش 


E ar ar ar ar 


التمرينات الفنية الايقاعية 


الوثبة المفرودة 


ألعاب قوی كرة السلة 
التتابع ٤‏ ۱۰۰ 
التصویب بيدة واحدة من التبات 


.. الخطوات التعليمية :۔ .. الخطوات التعليمية :- 
۱ تعلیم المبتدأة باستخدام التتابعات الصغيرة ۱- عمل نموذج صحیح . 
التى تبدأ فيها بعد انتهاء الزميلة من = عمل الوضع الابتداتي للتصويب rc‏ 
7ہ tty‏ له 7 1 ۳- تقف الطالبات في صفين متواجهين حيث تتسلم الطالبة الكرة 
داؤها (التتابع لزجزاجي ) .. من الزميلة المواجهة وتقوم بأخذ وضع الاستعداد للتصويب. 
. تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من 4- التدریب السابق على أن تصوب الطالبة الكرة بعد أخذ الوضع 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من الابتدائي تبعا لإشارة المعلمة في اتجاه الزميلة المواجهة . 
الجري السريع وتصحيح الأخطاء . ار موا ا مي ی 
ات 5 oe‏ 5 منهما مع إشارة المعلمه وبعد التاکد من أخذ الوضع الابتداني 
۳ الترکیز على اتقان الطریقه البصریه . الصحیح . 
.٤‏ توزیع آفراد الفریق حسب امکانيتهم . ٦۔‏ تتسلم الطالبة الكرة من زميلة مواجهة وتقوم بالتصویب . 
۷- التصویب عقب استلام كرة من الجانب . 
-人 fee te es hs‏ التصویب من مسافة بعيدة فى وجود خصم سلبي ثم ايجابي . 
الخطوات التطبيقية :- الخطوات التطبيقية :- یقسم الفصل إلى مجموعتین 
المجموعة الأولی 
تقف الطالبات صف على خط الرمية الحرة مواجهات السلة ء 
یقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعة مكونة وتقف إحدى الطالبات تحت السلة » كل طالبة في الصف تقوم 
7 سے جو بالتصویب على السلة في دورها وتستلم الطالبة التی تحت السلة 
من أربع طالبات یقوم کل فریق علی حدی بعمل الکرة المرتدة من الهدف لتمررها إلى الطالبة التى علیها الدور 
التتابع وفي النهایه تحدد آحسن GA‏ . المجموعة الثانية 
١‏ نفس تمرین المجموعة الأولی غير أن الطالبة تحت السلة بعد 
استلام الكرة المرتدة تحاور بها للوصول للطالبة التى عليها الدور 
وتمررها لها . 
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2 عت 89ا کے ا E AAA‏ 

ےج ہۓءنے ے A‏ کے هی و کاس عع ود ا ده 

UA‏ هه وھ وت 1 y‏ موضوع الدرس ۳ الوثب الثلاثی — التصویب (بالدفع = بيد واحدة من الحركة " ال لمية") 

الی A‏ هل سی ۴٣‏ / 73 ء.ء. “ یبد O E E E RR‏ سید سید سید سر سد سد سر سر ٭ 


التمرینات الفنية الايقاعية 


الوثبة الطائرة 


ألعاب قوى كرة السلة 


الوثب الثلاثى التصويب (من الدفع - بيد "السلمية" ) 


اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على . الوقوف) مسك الكرة باليد اليمنى والتصويب إلى 
قدم واحدة من اقتراب قصیر :٥‏ ۷ خطوات أعلى » ثم نفس التمرين مع رفع الركبة إلى أعلى 
والهبوط على القدم الحرة . أثناء التصويب . 

شرح المهارة وعمل نموذج صحيح . . استلام كرة هابطة من السلة ثم تصويبها بنفس اليد 
التدريب على كل جزء من المهارة على حدى مرة أخرى . 

ثم ربط الأجزاء مع بعضها . ۳. عمل محاورة باليد اليمنى ثم مسك الكرة والتصويب 
أداء الوثب الثلاثى من المشى . إلى أعلى مع رفع الركبة ثم الاستلام والتكرار . 

أداء الوثب الثلاثى مع تحديد GLANS‏ لتحديد 

أجزاء الوثبة سے سج 


أداء الوثب الثلاثی بعد اقتراب ۳ خطوات . قاظ قن سو اجيقية Bali i BA‏ ريقف Lh‏ 
اداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ۹ خطوات . على خط الرمية الحرة ‏ الكرة مع الطالبة )٤(‏ تمررها 
أداء الوثب الثلاثى بالاقتراب الكامل مع تزايد للطالبة (۷) ثم تقطع )٤(‏ یسار(۷) في حين ذلك تقطع 
السرعة فى مرحلة الاقتراب . )1( يمين (۷) وتستلم تمريرة من (۷) لتصوب على 
الهدف وتجرى لتقف خلف قاطرتها بينما )£( تستلم 
الكرة المرتدة من السلة وتمررها ل (9) وتجرى لتقف 
خلف قاطرتها . وهكذا كما بالشكل المقابل 


الخطوات التطبيقية :- 
عمل مسابقات في الوثب الثلاثى بین المجموعات 
وتحديد الفائزة الأولى لكل مجموعة . 
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والقسم الثاني منتشرا حول الدانرة ویمثل الصیادین ويبدأ اللعب‎ 1 

بان يصوب الصیادون الكرة على الحمام داخل الدائرة ومن يصاب من الحمام 
ینضم إلى الصیادون إلى أن یبقی آخر الحمام ویکون هو الفائز . 
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۹ a 
موضوع الدرس ۸ 8 الوثب الطويل ( القرفصاء) - تنطیط الكرة مع تغيير السرعة باليدين‎ 


التمرينات الفنية الايقاعية 
المرجحة البندولية 
للذراعين 


ألعاب قوي 
الوثب الطويل ( طريقة القرفصاء ) 


تنطيط الكرة مع تغيير السرعة باليد الیسری واليمنى 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 
-١‏ شرح مبسط لأهمية تنطيط الكرة . 
۲- أداء نموذج للتنطیط . 
۳- أداء المهارة من وضع الجلوس الطويل 
فتحا " والتنطيط يتم بين الرجلین . 
٤۔‏ آداء المهارة من الثبات ثم من المشي ثم 
من الجري . 
٥۔‏ التنطیط من الجري بعد استلام كرة من 
الزميلة . 


e 


۱ اکتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لاعلی على قدم 
واحد: من اقتراب قصير ۰۰ ۷ خطوات 
والهبوط علی القدم الحرة . 

۲ الوب لأعلى مع الهبوط على القدمین 
منباعدتین . 

۳ التمرین السابق مع اطالة مسافة الاقتراب . 

4 الاقتراب ثلاث خطوات ثم تعدية مانع موجود 
في بداية الحفرة . 

ه. الاقتراب ٩‏ خطوات والارتفاء والهبوط 

بالحفرة . 


الخطوات التطبيقية :- 


الخطوات التطبيقية :- 


تقف الطالبات قاطرات خلف الحد النهانی التنطيط 
فى المکان ومع اشارة المعلمة التنطیط بالمشی 
بطول الملعب وعند الاشارة يتم تغير الاتجاه للخلف 
والتنطیط بالجری السریع . 


عمل مسابقات في الوثب الطویل بين المجموعات 
وتحدید الفانزة الأولى لكل مجموعة . 
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J ۱‏ الوثب العالی "السرجیة"- تنطيط الكرة مع ربطها بالتمرير 


م موضوع الدرس 
۳ 


التمرینات الفنية الايقاعية 


المرجحة الأفقية للذراعین 


ألعاب قوى 
الوثب العالى " بالطريقة السرجية " تنطيط الكرة مع ربطها بالتمرير والتصويب مع حركات القدمين 


الخطوات التعليمية wr‏ الخطوات التعليمية :- 
-١‏ فكرة سريعة عن التنطيط والتمرير والتصويب . 
A‏ تحديد قدم الارتقاء ثم الجري والارتقاء ۲ شرح مهارة التوقف فى عدة وعدتين . 
للمس أداة معلقة . ۳- تنطیط الكرة وعند سماع الاشارة آداء التوقف . 
ربط الاقتراب بالارتقاء ( العدو ثم الوثب 4- شرح الارتکاز وكيفية تغییر الاتجاه . 
على قدم واحدة لتعدية حاجز ) . 5 الارتكاز الامامي في المکان بالكرة بعد التوقف 
میں یا على سارك متحي . 1 جو وھ پوت بالكرة بعد التوقف 
| 0 العارضة بالارتفا - الارنکاز ي شي ن بالکره ب 
عب EXA‏ واستلام الکرة من زميلة . 


۱ : : 
لمطلوب . ۷۔ بعد استلام كرة من زميلة التقدم مع التنطيط ثم 


الخطه ات التط 1 التوقف وأداء التصویب . 


یقف الفصل في قاطرة وعلی بعد مناسب من سے سے ا = 

العارضة وتقوم كل طالبة بأداء المهارة على حدی ‏ الوقوف قاطرة كما بالشکل (۱) تستلم الطالبه الاولی 
بالقاطرة تمريرة من زمیلتها على الحد الجانبی ثم 
تجری آماما مع تنطيط الكرة ثم تغییر اتجاهها آمام 
عوانق ثم التوقف في عدتين وتودی حركة ارتکاز 
أمامية والتصویب ثم الدوران والعودة إلى القاطرة . 
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التمرينات الفنية الايقاعية 


التموجات بالذراع وبالذراعين 


07 كرة السلة 
الرمى ( رمی كرة ناعمة ) المحاورة من الثبات ومن AS yall‏ 


الخطوات التعليمية :- 
١‏ شرح طريقة الأداء وعمل نموذج 
5 ؟- جلوس نصف جئو. وضع الكرة أماماً على الأرض ثم التنطیط 
الخطوات التعليمية :۔ بالأصابع . 
Z 8 a ۱‏ تباعد القدمين وتقدم القدم اليسرى المحاورة مع فرد 
شرح طريقة الاداء الصحیحه . الرکبتین نصفا بعد ارتداد الكرة من الأارض ‏ ووضع الذراع 
عمل نموذج صحیح . الیسری مثنية آمام الجسم لحماية الكرة 
عمل المهارة باستخدام BUS‏ هوكي أو BS‏ : العحاورة في المكان وتقبیر ارتفاع الكرة مع إشارة المعلمة 
۰ - المحاورة بالید الیسری 
وات هر ور اش لاك - الجري حول الملعب مع التصفيق عند لمس القدم الیسری 
عمل المهارة من الثبات . 7 3 
عمل المهارة بعد الاقتراب ثلاث خطوات . ۔. المحاورة بالید الیمنی مع الجري ومراعاة دفع الكرة 
عمل المهارة بعد الاقتراب خمس خطوات. بالاصابع 
- المحاورة مع التقدم للأمام والنظر للمعلم شم تغيير اتجاه 
الخطوات التطبيقية :- الجرى مع إشارة المعلمة. 
ARTS‏ - المحاورة في المكان مع تغيير وضع الكرة من الجانب الأيمن 
عمل مسابقات بین الطالبات في الرمي واختیار داوم جیا = 
الفانزة الحاصلة آحسن مسافة ¡AA‏ 
بر علی ۱ الوقوف قاطرتین كما بالشکل تقو م الطالبة ( ۱) بالمحاورة للامام 
حتی تصل بمحاذاة القاطرة الثانية ثم تمرر للطالبة ( 4) ثم تجری 
( ۱) لتقف خلف القاطرة الثانية تقوم( €( بالمحاورة للأمام حتی 
تصل بمحاذاة القاطرة الأولی وتمرر الكرة للطالبة ( (Y‏ ۰ ثم 
تجری ( ۶) للوقوف خلف القاطرة الأولی وهکذا 
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¡A if هري‎ 


الفاظ ارز 


\ 
1 
. وعند سماع الصافرة تجري الطالبة نحو الكرة لمسكها 

. والطالبة التي تصل أولاً تصبح هی الفائزة 
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2 ہی e‏ دسا y € = PA‏ ۔ے = ہے 


4 
١ 
۱ 
۱ 
۱ 
| 
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الحجل 


كرة سلة 
المحاورة للمکان الخالی والتصویب من القفز 


آلعاب قوی 
abs‏ ثقل "جلة - كرة طبية " 


الخطوات التعليمية :- 

۱ تعلیم كيفية حمل الأداة ثم التصویب على 
هدف ثم دفعها لابعد مسافة . 

۲ نقل الاداة من يد لأخرى من الوقوف . 

۳ رمي الاداة لاعلی بالید الیمنی ولقفها بالید 


الخطوات التعليمية 

5 شرح المهارة وأداء نموذج صحیح واعطاء فرصة 
للطالبات للاداء . 

. لاعلی والتقدم بالقفز‎ BUS رمی‎ LY 

Y‏ نفس الخطوة السابقة مع رفع الركبة إلى أعلى أثناء 


اليس ثنى الركبتين أثناء الدة التصويب . 
ae 8‏ ي الركبتي E‏ ؛. المحاورة والتوقف للارتقاء والقفز لأعلى 
وآثناء الالتقاط . سیت 


؛. دفع الأداة من الثبات باليدين بمواجهة 
مقطع الرمي . 

.٥‏ (الوقوف “Lath‏ ) ترك الأداء تسقط ثم 
بسرعة محاولة التقاطها . 

. تعليم المسكة الصحيحة والحمل‎ .٦ 

. تعليم طريقة ووضع الدفع الصحيح . 

الخطوات التطبيقية :- 

عمل مسابقات بين الطالبات فى رمي الأداء من 


الثبات بمواجهة الجسم لمقطع الرمى وإختيار 


ف بعد استلام كزة من الزميلة المحاورة للمکان الخالی 
ثم التصویب بالقفز . 

النشاط التطبیقی 

الوقوف قاطرتین » تقوم الطالبة (۱) بالمحاورة بالكرة 
مع التقدم تجاه خط المنتصف في حين تجری الطالبة 
(۶) نحو السلة لتستلم الكرة من (۱) والتصويب ثم 
الجرى للوقوف خلف (") في حين تستلم (۲) الكرة 
المرتدة لتقوم بالمحاورة تجاه خط المنتصف وتجرى 
)٥(‏ تجاه السلة لاستلام الكرة منها للتصويب وهكذا . 
شكل )١(‏ 


< 


آداء تمرینات التهدئة ‏ المرجحات باأنواعها — آداء التحية - الانصراف 


سے gag oo —r—E—e————————————===‏ 
۱ تضع المعلمة في بداية الملعب مقعد سويدي وفي المنتصف صندوق مقسم 1 ] 4 0 

١‏ 5 5 ل ل 

| وعلى نهاية الملعب أقماع ويقسم الفصل إلي مجموعتين متساويتين dis y‏ 

۱ 

1 

۱ 


سماع الصافرة تقف کل مجموعة فوق المقعد للقفز بالقدمین ثم الجري A 1 1 call‏ ےت 6 هو 


۱۱ ۷ 


ےت ا نج 


المراتب والصعود فوقها والقفز بالیدین والقدمین والدوران حول القمع . 
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SEP‏ التمرينات الفنية الايقاعية 


المشي للأمام وللخلف 


آلعاب قوی كرة سلة 


تدریبات على الوثب الطویل والوثب العالی والرمی والدف 


بعض القواعد القانونية = تدریبات 


بعض القواعد القانونية 
(۱) زمن المباراة :- 
٭× تتکون المباراة من )٤(‏ فترات کل فترة (۱۰) ds‏ 


تدریبات على الوئب الطویل والوثب العالی 
والرمی والدفع : 


۱ الجری مع تزاید السرعه وأداء الوثب 
الطویل . 

. الجری السریع بقوة وآداء الوثب العالی . 
. رمی كرة طبية لابعد مسافة وبقوة . 

. دفع الجلة لأبعد مسافة وبقوة . 

. عمل مسابقات فى الوثب والرمی والدفع 
واختیار صاحبة آحسن مسافة . 


د هناك فترة استراحة (Y)‏ دقيقة بین الفترة الأولی 

والثانية (النصف الأول ) ۰ وبين الفترة الثالثة 

والرابعة (النصف الثانى ) ۰ وقبل کل فترة إضافية . 

هناك استراحة )١5(‏ دقيقة بعد نهاية الشوط الأول 

(بين الفترتین الثانية والثالثة). 

is «‏ المباراة والفترة الأولى عندما تلمس BSN‏ 
بشكل مشروع من أحد القافزين في كرة القفز 

(۲) تحتسب الاصابة 

٭  cn‏ الرمية الحرة بنقطة واحدة . 

٭× من منطقة التصویب الميدانية (۲) بنقطتین . 

» من منطقة الثلاث نقاط ب (۳) نقاط . 


النشاط التطبیقی 


تدریبات لممارسة اللعبة مع تطبیق القانون . 


Qe 4 4 
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التقییم والقیاس واختبارات الأداء -القانون 


اسم الاختبار : 

عدو ٠٥‏ متر من البدء المنخفض . 

طريقة الأداء : 

تتخذ الطالبة وضع البدء المنخفض خلف خط 
البدء وعند سماع اشارة البدء تأخذ وضع خذ 
مكانك ثم استعد ومع صافرة المعلمة تقوم الطالبة 
بالعدو إلى أن تتخطى خط النهاية . 

اسلوب التقدير : 

تسجيل الزمن الذى استغرقته الطالبة من لحظة 
الانطلاق حتى تخطى خط النهاية . 
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التمرینات الفنیة الایقاعیة 


الجرى بأنواعه 


اسم الاختبار : اختبار التمرير إلى الحائط 
الغرض من الاختبار : قياس سرعة التمرير 
الأدوات والتنظيم : 

حائط / ساعة ايقاف / كرة سلة 

ىقة الأداء : 

الوقوف مواجهة للحائط عند سماع اشارة البدء 
القيام بالتمريرة الصدرية للحائط لعمل ۱۵ تمريرة 
من الثبات 
التسجيل : 


تحسب الزمن بالثوانى من لحظة سماع إشارة 
البدء وحتى لمس الكرة رقم ٠١‏ للحائط . 
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الصف الثانی الاعداد 


ye 


۷ 


الشهر 


آکتویر 


نوفمبر 


نوفمبر 


الوحدة 


الأولى 


الثانية 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الثانى الإعدادى 


الفصل الدراسى الأول 


اللعبة الفردية اللعبة الجماعية 
إعداد بدنى عام 
ألعاب القوى كرة الطائرة 


البدء العالى ء العدو (۳۰ م - ۰ م - 
(a ۰‏ حسب المسافة المتاحة 

العدو ) ۲۰۰-۰ م ) » العدو فى 
منحنی 

البدء المنخفض e‏ العدو من البدء 
المنخفض لمسافات حسب المساحة 
المتاحة 


التتابع ٤‏ ۰۰ . التسلیم والتسلم 
التتابع Vea x ٤‏ 


الوثب الثلاثى 


الوثب الطويل (طريقة القرفصاء) 
آلوتب العالی بالطريقة السرجية 
الرمى (رمی كرة ناعمة ) 

دفع ثقل ( الجلة - كرة طبية ) 
تدريبات على الوثب الطويل والوقب 
العالى والرمى والدفع 


اختبارات التقويم والقياس 


الوقفة الصحيحة وكيفية التحرك فى الملعب 


التمرير من أعلى وللأمام "الإعداد" من الثبات 
- التمرير من أسفل مواجه من الثبات 


التمرير للخلف 


الإرسال من أسفل مواجه - الإرسال من أسفل 
جانبي 


الإرسال من أعلى مواجه"التنس" - مع الوثب 


الإرسال من أعلى جانبى ( الخطافى ) 


الضرب الساحق 
الضرب الساحق بعد دوران الجسم 
حائط الصد ( لاعب - لاعبين ) 
الدفاع عن الملعب أو المنطقة 


بعض القواعد القانونية - ممارسة اللعبة 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الأول وأجازة نصف العام 


الشهر 


مارس 


مارس 


مایو 


الوحدة 


الثالثة 


الرابعة 


اد £4 


الأسبوع 


توزيع منهج الصف الثانى الإعدادى 


الفصل الدراسى الثانى 


اللعبة الفردية 
الجمباز 


الدحرجة الأمامية من الثبات والحركة 


الدحرجة الأمامية من الوقوف فتحا إلى 
الوقوف فتحا 
حركات توازن بسيطة - الوقوف على 
قدم واحدة ( ميزان عالى — ميزان 
منخفض مع ربطه بالدحرجة الأمامية ) 
الوقوف على الراس- ثم منها الدحرجة 
الأمامية 
الوقوف على الكتفين 
الوقوف على اليدين 


الشقلبة الجانبية على اليدين - الشقلبة 
الجانبية مع الجرى 
التقدم بالدحرجة الأمامية والخلفية 
والربط بينهما بحركات توازن 
جملة تشمل الدحرجة الأمامية والخلفية 
والوقوف على اليدين والشقلبة الجانبية 
من الجرى 
القفز فتحا على الصندوق المقسم أو 
المهر 
القفز داخلا على الصندوق المقسم أو 


اللعبة الجماعية 


كرة السلة 
المسك والاستلام من مستويات مختلفة 
واتجاهات مختلفة 
التمريرة الصدرية من الثبات ومن الحركة 


التمريرة المرتدة من الثبات ومن الحركة 


التمريرة الخطافية 
التصويب بيد واحدة من الثبات ومن الحركة 
التصويب من الدفع ء التصويب بيد واحدة من 
الحركة "السلمية " 


تنطيط الكرة مع تغيير السرعة باليد اليمنى و 


اليد الیسری 
التنطيط وربطه بالتمرير والتصويب مع حركات 
القدمين 


المحاورة من الثبات ومن الحركة 


المحاورة للمكان الخالى والتصويب من القفز 
بعض القواعد القانونية - تدريبات 


التقويم والقياس 


امتحانات الفصل الدراسى الثانى وأجازة أخر العام 


تحصیردروس 
الفصل الدراسی الأول 


التحمل والجلد الدوری التنفسی :- 
× الحجل السريع بالتبادل . 2 الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 


ور كي المكان سد ۰ ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 
المرونة :- الرشاقة : - 


د ( الوقوف - الوضع آماما" ) تباعد » الجري الزجزاجى بین الكور أو الاقماع . 


القدمین لاقصی درجه . » الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 


» ( الوقوف — العصا أمام الفخذين ) دوران التوازن 
الذراعين Lula “Lille “Lal‏ أسفل . 
= ( الوقوف ) المشي للأمام على آطراف 
الاصابع . 
یو سیت و یت . المشي للامام على خط مرسوم بالجیر على 
« (الوقوف ظهر لظهر ) تبادل دفع الزمیل . مشط القدم 
القدر 5 
× ( الوقوف ) الوئب آماما" من الثبات . . التصویب بالطوق على هدف (كرة ) . 
= ( الوقوف ) الوثب لاعلی لتعدية مانع ( ٭ التصویب بالكرة على هدف (كرة) . 
حبل - مقاعد - صندوق ) . التوافق :- 
× ضرب ولقف الكرة على ¿Lia‏ 
« تنطیط الكرة بالقدم على حائط . 
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كرة الطانرة 
الوقفة الصحيحة وكيفية التحرك بالملعب 


آلعاب قوى 
البدء العالی ء العدو (۳۰ م — ۰ م - ۰ (a‏ 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :۔ 


. الشرح اللفظي وعمل نموذج . 

تجزئة الحركة ( أدائها من الجري - من المشي ) . 

. تعليم التحرك منها في الاتجاهات المختلفة . 

. تعليم التحرك من الوقفة الصحيحة ولكن عكس 
إشارة المعلمة . 

ه. الجري وعند سماع إشارة المعلمة يتم أداء 

الوقفة الصحيحة . 

.٦‏ الوثب “Lille‏ وعند سماع إشارة المعلمة يتم 
أداء الوقفة الصحيحة . 

۷ يتم تعليمها باستلام كرة ومسكها ثم بتمريرها 
مباشرة . 

الخطوات التطبيقية :- 


: تعليم وضع البدء العالى‎ .١ 
وفيه تقف اللاعبة خلف خط البداية متخذة الوضع‎ 
والجذع منحني للأمام‎ e وأحد القدمين أماماً‎ e أماماً‎ 
. استعداداً للحظة الإنطلاق‎ 

۲ تعليم تكنيك العدو :- 


عن طريق تمرينات الجري الأساسية: 


الجري على الأمشاط بخطوات قصيرة جداً 
والهبوط على الكعبين . 
- الجري مع تبادل رفع الركبتين عالیا . 
- الجري مع تبادل لمس الكعبين للمقعدة . 
5 الجري بخطوات واسعة . 
الچري e‏ السرعة لمسافات مختلفة . 
الخطوات التطبيقية : 


۰ 
on + A حم‎ 


- عمل سباق في العدو بين الطالبات واختيار 
الفائزات . 
- عمل سباق للفائزات لاختيار فائزة واحدة . 


- العدو الشبکه نم اداء الوقفه الصحیحه خط 
تیه کم cl‏ واندو مر آخری بانجاہ نت 

= من الوقفة الصحیحة على خط النهاية يتم التحرك 
بخطوة يمين ثم خطوة للامام ثم خطوة للیسار وهکذا 
حتی الوصول للشبکة . 
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! تاریخ التنفیذ 
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التمرینات الفنیة الایقاعیة 


وثبة الفجوة 


ألعاب قوی 
سو وہ ام لتمرير من أعلى وللأمام - التمریر من أسفل 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 
۱ ۲ التمریر من أعلى وللامام 
۱- تعلیم تكنيك العدو ( تمرینات الجری الاساسیه ) . 


’= تعلیم المراحل الفني للعدو فى ١٠٠م‏ ( مرحلة سرعة 5 الشرح اللفظي للمهارة ثم اعطاء نموذج . 
رد الفعل - زمن تزاید السرعه - زمن الاحتفاظ ۲ أداء المهارة بدون BUS‏ من الثبات ثم من الحركة . 
بسرعة الحركة - زمن انهاء السباق ) . ae‏ سس وج ۱ 
: سنہ GE‏ شا oa‏ . رمی الكرة لاعلی فوق الرآمن والتمریر پالیدی" 
للداخل للمساعدة في توجيه العدو وکذلك القدم الیمنی باطراف الاصابع عدة مرات . 
حتی یکون الدفع لاتجاه الداخل لمقاومة القوة الطاردة .٤‏ أداء المهارة بين زمیلتین المسافة بینهما Y‏ م. 
> الجذع یمیل للداخل وتعمل الذراع الیمنی بمدی أكبر التمریر من أسفل = 
من اليسرى . يرتفع الكثف الایمن عن الایسر وتمیل ۴ ہے i Pee‏ 
تعليم المراحل الفنية للعدو ٠٠١‏ م ( هي نفس الكرة فى الهواء ثم أداء ١‏ 0 
أن مرحلة تحمل السرعة أطول عن سباق ١٠٠م‏ ء الخطوات التطبيقية :- 
والعدو ۲۰۰ م يتم من آول منحنی المضمار بعکس ———— 1 
Yes‏ پر رو چےچسمں الوقوف صفین متقابلین تقوم الطالبة (۱) في الصف 
SES‏ الأول بتمریر الكرة للطالبة (1) في الصف الثاني التی 
۳ عمل سباق في العدو لمسافة قصيرة بدورها تمررها للطالبة (Y)‏ في الصف الأول وهکذا 
- عمل سباق في العدو 100 متر بين الطالبات حتی ينتهي الصفین . 
واختیار الفانزات وعمل سباق للفانزات لاختیار فائزة 
واحدة . 
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AR 


یقسم الفصل إلى فريقين - یقف کل فریق على جانب الملعب ومع کل 


فریق عدد متساوي من الکرات » وعند سماع الصافرة یحاول کل 


= = === => 


فريق رمي الكرات التي معه في جانب الفريق الآخر من فوق حاجز 


مرتفع بينهما وإعادة أي كرة تصل إليه من الفريق . 
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آلعاب قوی 
البدء المنخفض ‏ العدو من البدء المنخفض cua‏ المساح؟ 
المتاحة 


الخطوات التعليمية :- 
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تعلیم البدء المنخفض من أوضاع مختلفة :- 

الانبطاح مع رفع الذراعین Lille‏ ثم النهوض للعدو 
بأقصى سرعة . 

عمل التمرین السابق ولکن من وضع الرقود على الظهر . 
عمل التمرین السابق ولکن من وضع الرقود على آحد 
الجانبین . 

عمل نموذج صحیح لوضع ( خذ مکانك ) ووضع (استعد) 
ترك فرصة للطالبات لأداء وضع ( خذ مکانك ) ثم الانتقال 
لوضع ( استعد ) وعلی المعلمة تصحیح الأخطاء . 

تعلیم الانتقال من وضع ( استعد ) إلى عملية الاتطلاق 
نفسها والتدرج في السرعة مع الاهتمام بالنقاط الفنية . 


الخطوات التطبيقية 


من الوقوف وعند سماع المعلمة تقول "خذ مکانك " 
تق م الطالبات بالتنفیذ ثم تعطی المعلمة إشارة آخری 
للوقوف مرة أخرى . 

تقوم المعلمة بإعطاء تعليماتها للطالبات بعمل مراحل 
البدء المنخفض "خذ مكانك ‏ استعد " ثم انطلق 
وتجرى الطالبات للأمام مسافة قصيرة ثم تعطی 
المعلمة إشارة أخرى بالصافرة للعودة لأماكنهم مرة 
أخرى . 

عمل سباق فى العدو بين الطالبات واختيار الفائزات 


؟ الى ا ا ا 
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التمرینات الفنية الايقاعية 


الوثب الحصانی 


. الخطوات التعليمية :- 
. الشرح اللفظي . وعمل نموذج صحیح . 
. تقسیم الحركة إلى أجزاء 
. تعلیم الحركة بدون كرة ثم بكرة . 
۱ أداء الحركة بكرة معلقة فوق الرأس . 
. آداء الحركة بكرة مقذوفه من الزميلة ثم مقذوفه من 
الطالبة نفسه. 
. آداء الحركة من تمريرة من الزميلة . 
. آداء الحركة على حانط ء ثم آدانها بين طالبتین على 
الشبكة . 
النشاط التطبيقية :- 
طالبتان متواجهتان المسافة بينهما ٤‏ م ء الطالبة (۱) 
ظهرها للحائط وعلى بعد ؟ م منه تقوم الطالبة (؟) 
بالتمرير للطالبة (۱) التی تقوم بالإعداد خلفا للحائط ء 
وعندما ترتد الكرة تستقبلها الطالبة (۲) لتعيدها بتمريرة 
من أسفل للطالبة )١(‏ وهكذا . 
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التمرینات الفنیة الایقاعیة 


وثبة المقص 


ألعاب قوى كرة الطائرة 
التتابع ٤‏ .5 ء التسليم والتسلم الإرسال من أسفل (مواجه - جانبى ) 


الخطوات التعليمية_:-. الخطوات التعليمية :۔ 
۱- تعليم المبتدأة باستخدام التتابعات الصفيرة ‏ سس 


التي تبدأ فيها بعد انتهاء الزميدة من . عمل نموذج صحیح للمهارة . 
أداؤها (التتابع الزجزاجي ) . . تحلیل الحركة وتقسیمها إلى أجزاء صغيرة ویتم 
۲- تعلیم التسلیم والتسلم من الوقوف نم من تعلیم کل جزء على حدی ثم يتم ربط الأجزاء معا . 


ی کے ق 19 لجري 0 فيف شم مد 1 ela‏ الارسال أمام حائط وعلی بعد 1 متر ¿Ada‏ 
جر ي رد 0 و - 1 ۶ . 5 1 aie 5 0 4 名‏ 
7 8 357 7 . يؤدى الارسال ala)‏ الشیکه طالیتا ۱ 
y‏ ا“ كيز le‏ إتقان الط يق الب A‏ يؤدى الإرسال مم بکه وکل طالبتان متواجهتان 


-٤‏ توزيع آفراد الفريق حسب إمكانيتهم . و ا 
الخطوات التطبيقية = 


الخطوات التطبيقية :- 

تقف الطالبات قاطرة خلف الخط النهائي › ترسم 
a‏ آهداف (دوانر) على الأرض في النصف المقابل من 

یقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعه مکونه الملعب e‏ تقوم أول طالبة في القاطرة بالارسال 

من آربع طالبات یقوم كل فریق على حدی بعمل وتوجیه الكرة لأى دانرة تحددها المعلمة حسب 

التتابع وفي النهاية تحدد آحسن الفرق . التدرج في الصعوبة . الشکل المقابل 
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ألعاب قوى 
التتابع 6 ٠٠٠‏ 


.. الخطوات التعليمية :- 


۱- تعليم المبتدأة باستخدام التتابعات الصغيرة 


التي تبدأ فيها بعد انتهاء الزميلة من 
أداؤها (التتابع الزجزاجي ) . 

Y‏ تعليم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من 
الجري السريع وتصحيح الأخطاء . 

۳ التركيز على إتقان الطريقة البصرية . 

. توزيع أفراد الفريق حسب إمكانيتهم‎ -٤ 


الخطوات التطبيقية :- 
یشنم الفصل إلى فرق تتابع کل مجموعة مكونة 


من أربع طالبات يقوم كل فريق على حدة بعمل 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . 


التمرينات الفنية الايقاعية 


الوثبة المفرودة 


الإرسال من أعلى (مواجه " التنس"- مع الوثب ) 
الخطوات التعليمية :- 
. شرح المهارة ء ثم عرض نموذج صحيح لها . 
. تعليم الحركة بدون كرة ثم بكرة . 
. أداء الإرسال ala)‏ حانط وعلى بعد ٣م dia‏ 
. توجيه الإرسال إلى أماكن تحددها المعلمة . 
. يؤدى الارسال أمام الشبكة وكل طالبتان 
متواجهتان على خط ال ۳ متر . 


الخطوات التطبيقية : 


تقف الطلبات خلف خطی الجانبین كل طالبتان 
مواجهتان › آحدهما معها الکرة » عمل الارسال 
للزميلة المقابلة ثم التبدیل . الشکل المقابل 
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التمرينات الفنية الايقاعية 


الوثبة الطائرة 


ألعاب قوى كرة الطائرة 
ہو سد الإرسال من أعلى جانبى ( الخطافى ) 


الخطوات التعليمية :- ۲ «es be‏ 
-١ ٠‏ اکتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على قدم شرح المهارة + ثم عرض نمودج صحیح لها 
واحدة من اقتراب قصير :٥‏ ۷ خطوات والهبوط . اداء المهارة بدون كرة . 
على القدم الحرة . . آداء الارسال نحو الحانط من مسافات مختلفة . 
شرح المهارة des y‏ نموذج صحیح . ۱ . آداء الارسال على الحانط نحو مربعات 
التدریب علی کل جزء من المهارة علی حدی تم ہیک 
ربط الاجزاء مع بعضها . ۲ . A ES‏ 1 
أداء الوثب الثلاثى مع تحدید علامات لتحدید الزميلة التی تقوم باستقبال الارسال بالیدین من 
أجزاء الوثبة آسفل . 
آداء الوثب الثلائی بعد اقتراب ۳ خطوات . الخطوات التطبيقية :د 
أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ۹ خطوات . 7 cid e‏ 4 
اداء الوق ee‏ بالاقتراب الكامل مع تزاید تقف الطالبات خلف خطی الجانبین تقوم کل طالبھ علی 
السرعة فی مرحلة الاقتراب . حدی بالوقوف على الحد النهائي للملعب dia gig‏ 
الارسال لأماكن محددة مسبقا بالملعب , الشکل 
AS,‏ اہ المقابل 
عمل مسابقات في الوثب الثلاثى بين المجموعات ١‏ 
وتحديد الفائزة الأولى لكل مجموعة . 
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یقسم الفصل إلى قسمین قسم منهم داخل دائرة كبيرة ویمثل الحمام 
1 والقسم الثاني منتشرا حول الدانرة ويمثل الصیادین ویبدا اللعب 
۱ 


بان يصوب الصیادون الكرة على الحمام داخل الدائرة ومن يصاب من الحمام 


۱ 
۱ 
۱ 
ینضم إلى الصیادون إلى أن یبقی آخر الحمام ویکون هو الفائز . ۱ 
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ہے | حي a ra A‏ 
م Y‏ الوثب الطویل (القرفصاء) - الضرب الساحق يكرا الطائرة 


التمرينات الفنية الايقاعية 
المرجحة البندولية 
للذراعين 


ألعاب قوي 
الوثب الطويل ( طريقة القرفصاء ) 


الخطوات التعليمية :- 


الخطوات التعليمية :- 

. شرح المهارة وعرض نموذج صحيح‎ .١ 

۲ أداء المهارة بدون كرة . 

y‏ تعليم خطوات الإقتراب وذلك بوضع علامات على 
الارض . 

. عمل الحركة ببطء ثم بسرعة‎ .٤ 

. عمل المهارة مع وجود كرة معلقة‎ .٥ 

5. ضرب كرة على bila‏ وعندما ترتد يتم أداء الضرب 
الساحق . 

۷ عمل المهارة بين طالبتين بينهم الشبكة . 

الخطوات التطبيقية 5 

الوقوف قاطرة والظهر مواجه للشبكة وتقف إحدى 

الطالبات على الحد النهائي للملعب أمام تلك القاطرة 

وتقذف الكرة للطالبة الأولى في القاطرة التى تعمل 

خطوات إقتراب ثم تقوم بالضرب الساحق وهكذا . 

الشكل المقابل 


۱- اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على 
قدم واحدة من اقتراب قصير ۰ ۷ خطوات 
والهبوط علی القدم الحرة . 

۲- الوشب لأعلى مع الهبوط على القدمین 
منباعدتین . 

۳- التمرین السابق مع اطالة مسافة الاقتراب . 

٤۔‏ الاقتراب ثلاث خطوات شم تعدية مانع 
موجود في بداية الحفرة . 

o‏ الاقتراب ٩‏ خطوات والارتقاء والهبوط 
بالحفرة . 


الخطوات التطبيقية :- 


عمل مسابقات في الوثب الطویل بين المجموعات 
وتحدید الفانزة الأولى لكل مجموعة . 
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و گے کے کہ بي تي ہہ کہ ہج تي کر کے ید حر سر 


آلعاب قوى 
الوثب العالی " بالطريقة السرجية " 


الخطوات التعليمية a‏ 


۱- تحدید قدم الارتقاء ثم الجري والارتقاء 
للمس أداة معلقة . 

"- ربط الاقتراب بالارتقاء ( العدو ثم الوثب 
على قدم واحدة لتعدية حاجز ) . 

۳ عمل المهارة على عارضة منخفضة . 

uf‏ عمل المهارة على العارضة بالارتفاع 
المطلوب . 


الخطوات التطبيقية :- 


یقف الفصل في قاطرة وعلی بعد مناسب من 
العارضة وتقوم كل طالبة بأداء المهارة على حدی 


م موضوع الدرس 
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التمرينات الفنية الايقاعية 


المرجحة الأفقية للذراعين 


كرة الطائرة 
الضرب الساحق بعد دوران ا 
حق بعد دوران الج 


الخطوات التعليمية :- 


. شرح المهارة وعرض نموذج صحيح‎ .١ 

۲ أداء المهارة بدون كرة . 

. تعليم خطوات الاقتراب وذلك بوضع علامات 
على الأرض . 

. عمل المهارة مع وجود كرة معلقة . 

. ضرب كرة على حائط وعندما ترتد يتم أداء 
الضرب الساحق بالدوران بلف بسيط لكتف اليد 
الضاربة لاتجاه الكرة . 

. عمل المهارة بين طالبتين بينهم الشبكة‎ .٦ 

الخطوات التطبيقية نے 

صفان متقابلان تقوم الطالبة الاولی بالصف الأول (۱) 

بتمریر الكرة ل )٤(‏ التی تقوم بدورها بالاقتراب وأداء 

الضرب الساحق بعد دوران الجسم باتجاه (Y)‏ التی 
تقوم باعداد الكرة في (تجاه )٥(‏ لكي تردها بالضرب 
الساحق تجاه (۳) . الشکل المقابل 
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dis y‏ سماع الصافرة تحجل الأولی من کل قاطرة لخط النهاية والعودة للمس الطالبة 


۱ ١ 

1 يقسم الفصل لأربع قاطرات متساوية تقف خلف خط البداية ء 

1 

4 5 ۳3 ۱ 

i‏ الثانية في القاطرة والتتابع حتی أخر طالبة والقاطرة التي تنتهي أولاً تعتبر هي الفائزة 
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التمرينات الفنية الايقاعية 


التموجات بالذراع وبالذراعين 


ألعاب قوى كرة الطائرة 
الرمى ( رمى كرة ناعمة ) حائط الصد ( لاعب - لاعبين ) 


الخطوات التعليمية 56 


١.شرح‏ المهارة وأهميتها وأداء نموذج صحيح . 
؟.الوثب لأعلى لأداء الحركة كاملة والهبوط في نفس 
١۔شرح‏ طريقة الأداء الصحيحة . المكان . 

. السابقة مع لمس كرة معلقة‎ AS yall عمل نموذج صحیح . ۳.أداء‎ - "١ 

7 عمل المهارة باستخدام کر هوكي أو كرة 4.الوثب مع الزميلة Aga! gall‏ ومحاولة التصفيق مره ثم 
دع المهارة من EE “ehh‏ 5 5 

عل انير الاقتراب ثلاث خطوات . ۵.تقوم زمیله ثابته بتمریر كرة وتقوم الطالبه بالصد . 
7 عمل المهارة بعد الاقتراب خمس خطوات. 


الخطوات التعليمية 5 


الخطوات التطبيقية :۔ 
الخطوات التطبيقية wr‏ الخطوات ae‏ 
مه کح ۱ تقف طالبتان بالملعب إحداهما تقوم بالاستقبال من مركز 
عمل مسابقات بين الطالبات في الرمي واختیار )1( وطالبة تقف في مركز (۳) لتعید الكرة للمستقبلة 
الفائزة الحاصلة على احسن مسافة . التی تستقبل الكرة من المعدة وتمررها مع الوثب 
للطالبة بالنصف الأخر من الملعب الذی تقوم بدور 
الضارب لتستقبلها بدورها وتقوم الطالبتان فى مركز (۳ 
(e‏ بحانط صد زوجي لصد الكرة القادمة من هذا 
الضاربة . الشکل المقابل 
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الحجل 


آلعاب قوی 
abs‏ ثقل "جلة - كرة طبية " 


كرة الطائرة 
الدفاع عن الملعب أو المنطقة 


۱- تعلیم كيفية حمل الاداة ثم التصویب على 
هدف ثم دفعها لابعد مسافة . 

۲- نقل الأداة من ید لأخرى من الوقوف . 

۳- رمي الاداة لاعلی بالید الیمنی ولقفها بالید 
الیسری مع ثني الرکبتین آثناء الدفع وأثناء 


الخطوات التعليمية ۰- 


دفاع (y :٢:(‏ 
۱ شرح مبسط لطريقة الدفاع ومراکز اللاعبين 
۲ تدریب الطالبات على الوقوف فى مراکز الدفاع 
وكيفية التحرك منه لمراکز آخری . 
۳ عمل تمرين مبسط للهجوم والدفاع مع توزيع 


الالتقاط . آدوار بسيطة على المشترکات . 
- الاداة من الثبات بالیدین بمواجهه مقطع الخطوات التطبيقية :- 
الرمي . 


؛ طالبات على شكل مربع على أن يواجهون نصف 
الملعب الأخر ويؤدوا ما يلى : 


۰ ( الوقوف “Lath‏ ) ترك الأداء تسقط ثم 
بسرعة محاولة التقاطها . 

= تعليم المسكة الصحيحة والحمل 5 

۷- تعلیم طريقة ووضع الدفع الصحیح . 

الخطوات التطبيقية :- 

عمل مسابقات بين الطالبات کی رمي الأداء من 


الثبات بمواجهة الجسم لمقطع الرمی واختیار 
آحسن مسافة . 


- أحد الطالبات الأماميتين تتحرك للجانب حتى الأخرى 
وتقومان بالصد وفى الوقت نفسه تتحرك الطالبة 
الخلفية القريبة من الحائط للتغطية . 

- تتحرك الطالبتان الأماميتان جانباً للداخل حتى 
تتقاربان ثم تقومان بالصد على أن ت تقوم أقرب طالبة 
من الطالبتان الخلفيتين بالتغطية . 
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۷۲ 


إخراج الدرس 
o o a a mm‏ 
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۱ 8 
سماع الصافرة تقف كل مجموعة فوق المقعد للقفز بالقدمين ثم الجري إلي 1 اس 
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المراتب والصعود فوقها والقفز باليدين والقدمين والدوران حول القمع . 
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۸٣ھ‏ صد سد د س 


آلعاب قوی 
تدریبات على الوثب الطویل والوثب العالی والرمی والدف 


تدریبات على الوئب الطویل والوثب العالی 
والرمی والدفع : 


الجرى مع تزايد السرعة وأداء الوثب 
الطويل . 


الجرى السريع بقوة وأداء الوثب العالى . 


رمى كرة طبية لأبعد مسافة وبقوة . 
دفع الجلة لأبعد مسافة وبقوة . 

عمل مسابقات فى الوثب والرمى والدفع 
واختيار صاحبة أحسن مسافة . 


التمرينات الفنية الايقاعية 


المشي للأمام وللخلف 


كرة الطائرة 
بعض القواعد القانونية ‏ ممارسة اللعبة 


بعض القواعد القانونية 

المباراة :- 

۲۵ للفوز بالشوط : يفوز الفريق الذي يسجل‎ .١ 
وبتقدم نقطتين على الأقل (ماعدا‎ Y y نقطة‎ 
الشوط الحاسم)ءوفی حالة التعادل 4-74 ؟‎ 
-۲۰( يستمر اللعب حتى يصل الفارق نقطتين‎ 
.) ۲۹-۲۷ ۶ 

. للفوز بالمباراة : يفوز الفریق الذی یفوز بثلاثة 
أشواط . 

. في حالة التعادل ۲-۲ يلعب الشوط الفاصل 
(الخامس) إلى ٠١‏ نقطة وبتقدم نقطتین کحد 
ادنی . 

فترة الراحة : (۳) دقانق بين كل شوط . 


النشاط التطبیقی 
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warm-up area 


warm-up area/ | eg 3x3m E 33m 一 一 一 一 
منعلقة الإحماء 3 منطقة الاحماء‎ 
== team bench Scorer's table team bench | => 
am ben: am 
Se pal! مقعد الضريق طاولة السج! | تعد‎ | 


Substitution zone Libero replacement zone Free zone 
المنطقة الحرة € 91 اللاعب الحر‎ 


مك 


Front zone Front zone 
المنطقة الأمامية‎ BP المنطقة الأمامية‎ 


8007 6 
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Playing court 
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Free zone 
3 التمثقة الحر‎ 
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التمرینات الفنية الايقاعية 


الجری بأنواعه 


التقییم والقیاس واختبارات الأداء -القانون 


اسم الاختبار : الإرسال من أعلى مع الوثب 
اسم الاختبار : الغرض من الاختبار : قياس مهارة الارسال 


عدو ٠٥‏ متر من البدء المنخفض . طريقة الاداء: 
تقف الطالبة خلف خط القاعدة وتقوم بأداء المهارة 


. إلى نصف الملعب‎ ١ 
1 تتخذ الطالبه وضع البدء المنخفض خلف خط‎ 
Y E ۰ eae 5 
. البدء وعند سماع اشارة البدء تأخذ وضع خذ لكل طالبة (۳) محاولات للإرسال‎ 
: مكانك ثم استعد ومع صافرة المعلمة تقوم الطالبة اسلوب التقدير‎ 


طريقة الأداء : 


بالعدو إلى أن تتخطى خط النهاية . - لكل ارسال ٥‏ درجات توزع كالأتى : 


اسلوب التقدير : (۲) درجة لاجادة الأداء 


تسجيل الزمن الذى استغرقته الطالبة من لحظة )1( درجة لقانونية الأداء 
الانطلاق حتى تخطى خط النهاية . (۲) درجة عند نزول الكرة من الأداة الصحيح داخل 
ola‏ 


آداء تمرینات التهدئة ‏ المرجحات باأنواعها — آداء التحية - الانصراف 
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الصف الثالث الاعداد 


۷۹ 


توزیع منهج الصف الثالث الاعدادی 


الفصل الدراسی الأول 


الشهر | الوحدة الاسبوع اللعبة اللعبة 
إعداد بدنی عام 
ألعاب القوى التمرينات الفنية الإيقاعية 
۱ ۰ م) حسب المسافة المتاحة 
العدو ( ۱۰۰ ۲۰۰-۸ م)ء العدو فى التقدم فى الأداء والتأکید على الحرکات الانتقالية 
منحنی وغير الانتقالية 
الأولى البدء المنخفض . العدو من البدء 
ey‏ المنخفض لمسافات حسب المساحة 
١‏ المتاحة 
التتابع ٤‏ ۰ ۵ > التسلیم والتسلم 
جملة حركية بالطوق بمصاحبة الایقاع 

التتابع Yeux‏ 
الوثب الثلاثى 
الوثب الطويل (طريقة القرفصاء) 

5 الوثب العالى بالطريقة السرجية حركات ورقصات شعبيه وتعبیریه من البینه 

دوكمبر 
الرمى (رمی كرة ناعمة ) 

الثانية 

دقع تقل ( الجله ۔ كرة طبيه) -. بعض القواعد القانونية 
تدریبات على الوثب الطويل والوثب 

ديسمبر العالى والرمى والدفع 
اختبارات التقويم والقياس التقییم والقياس 

يناير امتحانات الفصل الدراسى الأول وأجازة نصف العام 


الشهر 


مارس 


الوحدة 


الثالثة 


الرابعة 


الأسبوع 


AN 


توزیع منهج الصف الثالث الاعدادی 


الفصل الدراسى الثانى 


اللعبة الفردية 
الجمباز 


الدحرجة الأمامية من الثبات والحركة 


الدحرجة الأمامية من الوقوف فتحا إلى 
الوقوف فتحا 


حركات توازن بسيطة - الوقوف على 
قدم واحدة ( ميزان عالی - ميزان 


منخفض مع ربطه بالدحرجة الأمامية ) 
الوقوف على الرأس- ثم منها الدحرجة 
الأمامية 
الوقوف على الكتفين 
الوقوف على اليدين 


الشقلبة الجانبية على اليدين - الشقلبة 
الجانبية مع الجرى 
التقدم بالدحرجة الأمامية والخلفية 
والربط بينهما بحركات توازن 
جملة تشمل الدحرجة الأمامية والخلفية 
والوقوف على اليدين والشقلبة الجانبية 
من الجرى 


اللعبة الجماعية 


كرة الطائرة 
الوقفة الصحيحة وكيفية التحرك فى الملعب 
التمرير من أعلى وللأمام "الإعداد" من الثبات 
- التمرير من أسفل مواجه من الثبات 
التمریر للخلف 


الارسال من أسفل مواجه - الارسال من أسفل 
جانبي 


الارسال من أعلى مواجه"التنس" - مع الوثب 


الارسال من أعلى جانبی ( الخطافی ) 
الضرب الساحق 
الضرب الساحق بعد دوران الجسم 
حانط الصد ( EY‏ - لاعبین ) 
الدفاع عن الملعب آو المنطقة 
بعض القواعد القانونية ‏ ممارسة اللعبة 


التقویم والقیاس 


امتحانات الفصل الدراسی الثانى وأجازة آخر العام 


تحصیردروس 
الفصل الدراسی الأول 


الجرى عکس الاشارة 


. الحجل السریع بالتبادل‎ os 
. ثانية‎ ١5 العدو في المکان‎ × 
المرونة :۔‎ 
الوقوف - الوضع آماما" ) تباعد‎ ( » 
. القدمین لاقصی درجة‎ 
الوقوف — العصا أمام الفخذین ) دوران‎ ( » 
. أسفل‎ Lula “Lille الذراعین آماما"‎ 


= (الوقوف المواجه ) دفع الزمیل بقوة . 

» (الوقوف ظهر لظهر ) تبادل دفع الزمیل . 
القدرة 

× ( الوقوف ) الوثب آماما" من الثبات . 


× ( الوقوف ) الوثب لاعلی لتعدية مانع ( 
حبل - مقاعد - صندوق ) . 


التحمل والجلد الدوري التنفسی :- 

« الجري حول الفناء ثلاث دقائق . 

۰ ( الوقوف ) ثني وفرد الركبة بالتبادل . 
الرشاقة : _ 

» الجري الزجزاجى بین الكور أو الأقماع . 

= الوقوف على المشط وعمل لفة في الهواء . 
التوازن 


= ( الوقوف ) المشي للأمام على أطراف 
الأصابع . 


۰ المشي للأمام على خط مرسوم بالجير على 
مشط القدم 


» التصویب بالطوق على هدف (كرة ) . 

٭× التصویب بالکرة على هدف (کرة) . 
التوافق :- 

» ضرب ولقف الکرة على حانط . 

د تنطیط الكرة بالقدم على حانط . 


آداء تمرینات التھدئة — آداء التحية - الانصراف 


ro‏ الدرس مک 


٦‏ ہے گے A ee ee‏ جج ee ee ee ee‏ ےچ یں 
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أن تتعلم الطالبة المهارات المعطاه وأن تؤديها بصورة سليمة قدر المستطاع 


5پپررہہور 0 ۷44 ام سے 
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آلعاب قوى تمرینات فنية إيقاعية 


البدء العالی ء العدو (۳۰ م- 4۰ م - ۰ (a‏ 


التقدم فم , الأداء والتأکید علم, الحرکات الانتقالية 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 


-١‏ تعليم وضع البدء العالی_: 
وفيه تقف اللاعبة خلف خط البداية متخذة الوضع 
أماماً e‏ وأحد القدمين أماماً e‏ والجذع منحني للأمام 
استعداداً للحظة الإنطلاق . 
Y‏ تعليم تكنيك العدو ٭۔ 
عن طريق تمرينات الجري الأساسية: 


الجري على الأمشاط بخطوات قصيرة جداً 
والهبوط على الکعبین . ۱ 
- الجري مع تبادل رفع الرکبتین عاليا . 
- الجري مع تبادل لمس الکعبین للمقعدة . 
= الجري بخطوات واسعة . 
الجري 0 السرعة لمسافات مختلفة . 
الخطوات التطبيقية : 


المشي في اتجاهات مختلفة . 

- المشي على الكعبين ء المشى على أطراف الأصابع . 

- المشي مع عمل دوائر أمام الجسم . 

- الجري الخفيف في الملعب وتغيير الاتجاه مع إشارة 
المعلمة . 

- الجري الزجزاجي بين الكور . 

- الجري للأمام ولمس زميلة على بعد "م والعودة . 

5 الجري البطىء مع التدرج في زيادة السرعة . 

- الحجل في المكان للوصول لأعلى نقطة . 

- الحجل لمسافات قصيرة . 

- الحجل في اتجاهات مختلفة " للأمام ‏ للخلف ۔ 

الخطوات التطبيقية ue‏ 


- عمل سباق في العدو بين الطالبات واختیار 
الفائزات . 
- عمل سباق للفائزات لاختيار فائزة واحدة . 


۸ خطوات مشي آماما ثم ۸خطوات جري آماما" ثم‎ ٤ 
خطوات جري بتقاطع جانبي ثم ؛ خطوات مشی للخلف‎ 
. ثم خطوات حجل للامام‎ 


آداء تمرینات التهدئة ‏ المرجحات باأنواعها - آداء التحية - الانصراف 


و ے ہے e‏ سے ےو چو ہے ہے تکس ا چے ee ee e a‏ سای 
| تصطف الطالبات آمام الممرات علي شکل Glo gene ai‏ ثم دددد 2230 | a! yy‏ 
تعطي المعلمة اشارات مختلفة للانطلاق من أجل قطع مسافة ۱۰ م 282121515 
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التمرینات الفنية الايقاعية 


Asis‏ الفجوة 


العاف قف تمرینات فنية إيقاعية 


اللو ايه كم التأكيد على الحركات الانتقالية 


الخطوات التعليمية :- الخطوات التعليمية :- 


1- تعلیم تكنيك العدو ( تمرینات الجری الأساسية ) . ۱ المشي في اتجاهات مختلفة . 
١‏ ظیم المراحل اتی للعو فى ١٠٠٠م‏ ( aa!‏ مزع المشي مع عمل دوائر آمام الجسم . 
د الفعل - زمن تزاید السرعة - زمن الاحتفاظ e‏ ہب وہ 7 
ر isi de‏ عن انیا و الجري الخفیف في الملعب وتغییر الاتجاه مع اشارة 
تعليم العد فی منحنی ( ف بطم 
یم العدو فى منحنى ( وفيه تتجه القدم الیسری ٦‏ +- 90ہ 
للداخل للمساعدة فى توجیه العدو وکذلك القدم الیم الجري البطیء مع التدرج في زيادة السرعه . 
ہے ل ورس الحجل فى المکان ل لاعلی نقطة 
حتی یکون الدفع لاتجاه الداخل لمقاومة القوة الطاردة جل في المکان للوصول لاعلی نقطه . 
> الجذع يميل للداخل وتعمل الذراع اليمنى بمدى أكبر الحجل لمسافات قصيرة . | . 
من اليسرى ء يرتفع الكتف الأيمن عن الأيسر وتميل الحجل في اتجاهات مختلفة " للامام ۔ للخلف - 
الرأس للداخل ) . للجانب " . 
تعلیم المراحل الفنية للعدو ۲۰۰ م ( هي نفس أداء الوثبات بأنواعها ( الليب - المقص ت النجمة 
المراحل الفنية لسباق ۱۰۰م ٠‏ والفارق الوحید هو - القرفصاء ..) . 
أن مرحلة تحمل السرعة آطول عن سباق ١٠٠م‏ ء 
والعدو ٠٠١‏ م يتم من أول منحنى المضمار بعكس 
ف دك اپ ہو سو الخطوات التطبيقية :- 
۵ عمل سباق فی piel‏ لمسافة قصیرة ٤‏ خطوات مشي آماما" ثم وثبة الليب ثم ۸ 
5- عمل سباق في العدو 100 متر بين الطالبات خطوات جري Lal!‏ ثم وثبه المقص ثم ٤‏ خطوات 
واختيار الفائزات وعمل سباق للفائزات لاختيار فائزة حجل للأمام ثم وثبة النجمة ثم ؛خطوات مشى 
واحدة . الذاة 


آداء تمرینات التهدنة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 


یقسم الفصل إلى فريقين - یقف کل فریق على جانب الملعب ومع کل 


فریق عدد متساوي من الکرات » وعند سماع الصافرة یحاول کل 


4 متس بح sii‏ 


فریق رمي الکرات التي معه في جانب الفریق الآخر من فوق حاجز 


مرتفع بینهما واعادة أي BS‏ تصل إليه من الفریق . 
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ألعاب قوى 
البدء المنخفض ‏ العدو من البدء المنخفض حسب المساح؟ 
المتاحة 


الخطوات التعليمية :- 


1- تعليم البدء المنخفض من أوضاع مختلفة :- 

Y‏ = الانبطاح مع رفع الذراعین عاليا» ثم النهوض للعدو 

¥- باقصی سرعة . 

؛- عمل التمرین السابق ولکن من وضع الرقود على الظهر . 
5- عمل التمرین السابق ولکن من وضع الرقود على dal‏ 
5۔ الجانبین . 

-V‏ عمل نموذج صحیح لوضع ( خذ مکانك ) ووضع (استعد) 
۸ ترك فرصة للطالبات لأداء وضع ( خذ مکانك ) ثم الانتقال 
لوضع ( استعد ) وعلی المعلمة تصحیح الأخطاء . 

4- الانتقال من وضع ( استعد ) إلى عملية الانطلاق 
نفسها والتدرج في السرعة مع الاهتمام بالنقاط الفنية . 


الخطوات التطبيقية 


من الوقوف وعند سباع المعلمة تقول "خذ مکانك " 
تقوم الطالبات بالتنفیذ ثم تعطى المعلمة إشارة أخرى 
للوقوف مرة أخرى 

- تقوم المعلمة بإعطاء تعليماتها للطالبات بعمل مراحل 
البدء المنخفض "خذ مكانك ‏ استعد " ثم انطلق 
وتجرى الطالبات للأمام مسافة قصيرة ثم تعطی 
المعلمة إشارة أخرى بالصافرة للعودة لأماكنهم مر 
أخرى . 
عمل سباق فى العدو بين الطالبات واختيار الفائزات 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعھا — 


التمرينات الفنية الايقاعية 


الوثب الحصانى 


التقدم بالأداء والتأکید على الحرکات غير انتقالية 


. الخطوات التعليمية = 


المرجحة البندولية للذراعین مع تغيير الاتجاه . 
المرجحة الأفقية للذراعین في مستوی آفقي مع 
دوران الذراعين . 

عمل تموجات بالذراع الأيمن في اتجاهات 
مختلفة " للأمام - للجانب " التبديل بالأيسر 

عمل تموجات بالذراعين معا " للأمام ‏ للخلف" 


الخطوات التطبيقية :- 


المرجحة البندولية للذراعین وربطها بالمشي 
للأمام . 

دوران الذراعين بجانب الجسم آماما" وخلفا . 
المشي البطیء للامام وعمل تموج بالذراع 
الأيمن للجانب الأیمن (۲-۱) ثم تموج بالذراع 
الیسری _ 

للجانب الایسر (٤۔٤)‏ . 


آداء التحية - الانصراف 


a تست تست‎ ee 
My My یقسم الفصل الي آربع قاطرات وآمام كل قاطرة ثلاث مراتب جمباز منفصلة 4 ۲171 ]ق‎ ۱ 

| عن الأخري عند سماع الصافرة تجري الأولى من كل قاطرة للدحرجة علي 

y شلك‎ Mo کے‎ ۱ 

المراتب حتي نهاية السباق ثم العودة إلي القاطرة والفائزة من تنتهي أولاً هس 


”一 


e r=‏ ( ال« داد Bo. ۱ > = JE‏ ہے 


1 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


۱ 
۱ 
۱ 
١ 
۱ 
۱ 


تج 


= سے ہے ہے ہے ہے سے ہے ہے pa SA‏ 
النشاط التعليمي والتطبيقي 1 


”AN 


| 
| 


www.iragacad.org 


eae ee وزد'‎ 


A چو‎ E O i O E E E GE GE 


١ 

| 1 ۱ 

| KIIR 人 r ! 
۱ 

y 


AAA ARA ۰‏ = رر ےر ی ا “ny‏ سس و سس سے کس سے ee‏ ا ATA‏ و 
!) لصف ۸۱ الثالث 7 الوحدة/ الاولي ۱ رقم الدرس ! 6 ؛ + 
نے خی کر جج ہج ہج ہج کر سر حر س حر حر حر سح حر ا سر ل وی | و کرک کرک رک کرک کرک رک رک کرک رک :۰ | ار جرج جح سے ررے+* تھے ےرہ 

一 一 一 一 一 一 一 二 二 +‏ 
ل 1 من E‏ ایا AAA ٦ 8 anaes‏ و -wa aT e‏ از 
تاريخ التنفيذ ا الى ........ a‏ | موضوع الدرس ' الى 4 ٩۰*‏ - جملة Avie‏ بلطوق بنصاحبة UNNI‏ ‘ 
سر چزر حر حر حر حر حر E‏ ے سے بر جر جر حر حر حر حر رج سے سر ee‏ بر پر ہر سر سر ہے ا JJ‏ جر يبي O O‏ بر جر یر جر جر جر جر سیر سیر سیر Var‏ 


التمرینات الفنية الايقاعية 


وثبة المقص 


ألعاب قوى تمرینات فنية إيقاعية 
التتابع 5١ ٤‏ . التسليم والتسلم جملة حركية بالطوق بمصاحبة الايقاع 


ARI.‏ = جملة حركية بالطوق 
۱- تعليم المبتدأة باستخدام التتابعات الصغيرة 7 
التي تبدأ فيها بعد انتهاء الزميلة من || من CART)‏ مسك ااطوق بالیدین اہک یں 
دو تيع الزجزاجی)۔ سل رق ان اما فى اد( شم مااي 
٠ 5‏ ۳ 0 * ھم و 5 | _o‏ 0 
۲- تعلیم التسليم والتسلم من الوقوف ثم من الدع سورد نو رد eee‏ 


0 2 ۰ لخفیف 5 ۰ (۸-۷) . 
المشي ثم من الجري الخفيف ثم من ٭ من (الوقوف) الطوق ممسوك باليدين أماماً أسفل 
الجري السريع وتصحيح الأخطاء . 


7 توزیع آفراد الفریق س Lis‏ ۱ لتقف على المشط مع مرجحة الذراع بالطوق ناحية 
١ ١‏ و اليمين عاليا جانبا فى العد (۲-۱) ثم العودة للوضع 
الاول ضم القدمين فى العد ("-4) ويكرر التمرين 
ناحية الیسار . 
٭ من (الوقوف) ثنی الجذع آماماً وضع الطوق على 
یقسم الفصل إلى فرق تتابع کل مجموعة مكونة الارض آمام القدمین والرجوع للوقوف فى العد (۱- 
من أربع طالبات یقوم كل فریق على حدی بعمل ۲) لوقب داخل الطوق فى العد (۳- ۶ ) تم الرجوع 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . للخلف فى العد (5- ١‏ ) وثنى الجذع لاخذ الطوق من 
1 على الأرض والعودة للوضع الأول الأصلى فى العد 
-(A-Y)‏ 


الخطوات التطبيقية :- 


آداء تمرینات التهدنة — المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 
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وفي المنتصف مقعد سويدي بعد الصافرة تجري الأولى من كل قاطرة لأخذ الكرة من 1 5 

۱ کہ read‏ 
السلة والجري فوق المقعد السويدي مع الاتزان ونقلها إلي السلة الأخري الموجودة ie‏ | م 了 一‏ 
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ee ہو‎ 


أن تتعرف الطالبة على التتابع ٠٠١ × ٤‏ - والحرکات التی تتم باستخدام الطوق وطرق الاداء السليمة 


التمرینات الفنية الایقاعية 


الوثبة المفرودة 


ألعاب قوی تمرینات فنية إيقاعية 
التتابع til 1 5 ۱ ۱۰۰ × ٤‏ 
جمله حركية بالطوق بمصاحبه الإيقاع 


.. الخطوات التعليمية_:- جملة حركية بالطوق 
-١‏ تعليم المبتدأة باستخدام التتابعات الصغيرة 7 
التي تبدأ فيها بعد انتهاء الزميلة من TEES‏ رت سو نوس ا 
أداؤها (التتابع الزجزاجي ) . أسفل رفع الذراعين ماما فى العد (۲-۱) ثم عاليا فى 
ee‏ و 00 العد )٤-٣(‏ ثم أماماً فى العد (٥۔٦)‏ ثم أسفل فى العد 
۲- تعلیم التسلیم والتسلم من الوقوف ثم من (AN)‏ 
المشي تم من الجري ون ٭ من (الوقوف) الطوق ممسوك باليدين أماماً اسفل 
emcee‏ سر ا 0 يمسك الطوق بالید اليمنى وتتحرك الرجل الیمنی جانبا 
> وو et‏ وت لبصری 1 لتقف على المشط مع مرجحة الذراع بالطوق ناحية 
- توزیع افراد الفریق حسب إمكانيتهم . اليمين Lille‏ جانبا فى العد (۲-۱) ثم العودة للوضع 
الاول ضم القدمین فى العد (4-۳) ویکرر التمرین 
ناحية الیسار . 
٭ من (الوقوف) ثنی الجذع آماماً وضع الطوق على 
يقسم الفصل إلى فرق تتابع كل مجموعة مكونة الارض آمام القدمین والرجوع للوقوف فى العد (۱- 
من أربع طالبات يقوم كل فريق على حدى بعمل ۲) الوثب داخل الطوق فى العد (۳- )٤‏ ثم الرجوع 
التتابع وفي النهاية تحدد أحسن الفرق . للخلف فى العد )٦ -٥(‏ وثنى الجذع لأخذ الطوق من 
على الأرض والعودة للوضع الأول الأصلى فى العد 
.(A-Y)‏ 


الخطوات التطبيقية :- 


آداء تمرینات التهدنة — المرجحات بأنواعها ‏ آداء التحية - الانصراف 
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التمرینات الفنية الايقاعية 


الوثبة الطائرة 


ألعاب قوى تمرينات فنية إيقاعية 


الوثب الثلاثى جملة حركية بالطوة, بمصاحية الايقاع 


جملة حركية بالطوق 
الخطوات التعليمية :- ۱ 

-١‏ اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على قدم × من ( الوقوف ) مسك الطوق باليدين اماما القدمين. 
واحدة من اقتراب قصير ۵: ۷ خطوات والهبوط اسفل رقع الدراعين اماما کی العد (۲-۱) نم عاليا فى 
على القدم الحرة . | , ند ثم اماما فى العد (1-5) ثم أسفل فى العد 
شرح المهارة وعمل نمودج صحیح . Pe a ee‏ ۲ ا ل و 
التدریب على كل جزء من المهارة على حدی ثم » من (الوقوف) الطوق ممسوك بالیدین آماما اسفل 
ربط الأجزاء مع بعضها . یمسك الطوق بالید الیمنی وتتحرك الرجل الیمنی جانبا 
أداء الوثب الثلاثى من المشى . لتقف على المشط مع مرجحة الذراع بالطوق ناحية 
أداء الوثب الثلاثى مع تحديد علامات لتحديد اليمين عاليا جانبا فى العد (۲-۱) ثم العودة للوضع 
أجزاء الوثبة ضم القدمین ذ تمرین 
a 3‏ ۳ : الاول ضم القدمين فى العد (۶-۳) ويكرر التمرين 
de‏ ہی سی دض و اب ناهية التسار 
أداء الوثب الثلاثى بعد اقتراب ۹ خطوات . ا کوٹ ا ۱ 
آداء الوثب الثلائی بالاقتراب الکامل مع تزاید × من (الوقوف) ثنی الجدع اماما لوضع الطوق علی 
السرعة فى مرحلة الاقتراب . الارض آمام القدمین والرجوع للوقوف فى العد (۱- 

۲) الوثب داخل الطوق فى العد (۳- )٤‏ ثم الرجوع 
الخطوات التطبيقية :- 5000 ۳ ty ck‏ نے یہ 
222222 و 5 جج للخلف فى العد (۵- 1( وثنى الجذع لاخد الطوق من 
عمل مسابقات في الوثب الثلاثی بين المجموعات A Ae te E‏ 

الأرض والعودة الأول الا العد 
وتحديد الفائزة الأولى لكل مجموعة . 00 والعودة للوضع الأول الاصلی فى 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ آداء التحية - الانصراف 


AS 


یقسم الفصل إلى قسمین قسم منهم داخل دانرة كبيرة ویمثل الحمام 
1 والقسم الثاني منتشرا حول الدانرة ویمثل الصیادین ويبدأ اللعب 

بان يصوب الصیادون الكرة على الحمام داخل الدائرة ومن يصاب من الحمام 
ینضم إلى الصیادون إلى أن یبقی آخر الحمام ویکون هو الفائز . 


1 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


一、 人 人 


e‏ ۰۱ داد PS ro << - ١‏ ہے 
E = YP > 12 (a)‏ : 2 


ا ا حي ل حي ا يا ا يي ص ہے سے سے سے سے ewe‏ 


e” 3‏ 
he‏ النشسط التعليمي والتطبيقي / 


\ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 
۱ 


جه اه اس ee ee ee‏ الا ااا $ 


| FEKETE 

5 و و و و % سے جے وج 
ھ ۶ ۱ 
1 ۱ 


کس صد a a‏ مت 


1 ۓس ‏ الوحدة/ الثانية 2 / | رقم لدرس ۲ ١ ١‏ 
2 2 کی ع ع eee eee A‏ ہے ہے ا a‏ 


: 91 و 0 a‏ : 
موضوع الدرس : 1 الوئب الطویل ) القرفصاء) - حرکات ورقصات شعبية وتعبيرية 


eo 


التمرینات الفنية الايقاعية 
المرجحة البندولية 
للذراعین 


ألعاب قوي تمرینات فنية إيقاعية 


الوثب الطويل ( طريقة القرفصاء ) 


حركات ورقصات شعبية وتعبيرية من البيئة 


الخطوات التعليمية_:- الخطوات التعليمية wt‏ 


۱- اكتشاف قدم الارتقاء :- الوثب لأعلى على 
قدم واحدة من اقتراب قصير ۰ ۷ خطوات 
والهبوط علی القدم الحرة . 

۲- الوشب لأعلى مع الهبوط على القدمین 
منباعدتین . 

۳- التمرین السابق مع اطالة مسافة الاقتراب . 

٤۔‏ الاقتراب ثلاث خطوات شم تعدية مانع 
موجود في بداية الحفرة . 

o‏ الاقتراب ٩‏ خطوات والارتقاء والهبوط 
بالحفرة . 


الخطوات التطبيقية :- 


تعلیم الطالبة آوضاع الأذرع والرجلین 

الشرقية 

Y‏ تقوم المعلمة بتصمیم حرکات تعبيرية من 
البيئة المحلية وتدریب الطالبات علیها 
بالطريقة الجزنية ( أى التدریب على كل 
حركة على حدی حتی الاتقان ثم الانتقال 
للحر كة الثانية ) 

۳. تدریب الطالبات على أداء GIS all‏ مجمعة 

فى صورة جملة مترابطة ( الطريقة الكلية ) 


الخطوات التطبيقية :- 


عمل مسابقات في الوثب الطویل بين المجموعات 


أداء جملة من الحرکات التعبيرية الشعبية باستخدام 
وتحدید الفانزة الأولى لكل مجموعة . : 


الموسیقی 


آداء تمرینات التهدنة — المرجحات بأنواعها ‏ آداء التحية - الانصراف 
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٠‏ یقسم الفصل إلى فریقین - یقف کل فريق على جانب الملعب ومع كل فريق عدد 
] متساوي من الكرات » وعند سماع الصافرة يحاول كل فريق رمي الكرات التي 
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معه في جانب الفریق الآخر من فوق حاجز مرتفع بینهما واعادة أى الكرة تصل 
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و گے کے بي تي تي بي کہ بي تي کر کے ید س سر 


ألعاب قوى 
الوثب العالی " بالطريقة السرجية " 


الخطوات التعليمية a‏ 


۱- تحدید قدم الارتقاء ثم الجري والارتقاء 
للمس أداة معلقة . 

"- ربط الاقتراب بالارتقاء ( العدو ثم الوثب 
على قدم واحدة لتعدية حاجز ) . 

۳ عمل المهارة على عارضة منخفضة . 

uf‏ عمل المهارة على العارضة بالارتفاع 
المطلوب . 


الخطوات التطبيقية :- 


يقف الفصل في قاطرة وعلى بعد مناسب من 
العارضة وتقوم كل طالبة بأداء المهارة على حدى 


و موضوع الدرس 
۳ 


التمرینات الفنية الايقاعية 


المرجحة الأفقية للذراعین 


تمرينات فنية إيقاعية 


حركات ورقصات شعبية وتعبيرية من البيئة 
الخطوات التعليمية 5 


تعليم الطالبة أوضاع الأذرع والرجلين 
الشرقية 

تقوم المعلمة بتصميم حركات تعبيرية من 
البيئة المحلية وتدريب الطالبات عليها 
بالطريقة الجزنية ( أى التدريب على كل 
حركة على حدى حتى الإتقان ثم الإنتقال 
للحر كة الثانية ) 

تدريب الطالبات على أداء الحركات مجمعة 
فى صورة جملة مترابطة ( الطريقة الكلية ) 


الخطوات التطبيقية :- 


أداء جملة من الحركات التعبيرية الشعبية بإستخدام 
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التمرينات الفنية الايقاعية 


التموجات بالذراع وبالذراعين 


077 تمرینات قنية إيقاعية 


الرمی ( رمی BS‏ ناعمة ( حرکات ورقصات شعبية وتعبيرية من البينة 
الخطوات التعليمية 5 


الخطوات التعليمية :- . تعليم الطالبة أوضاع الأذرع والرجلين 

00 الشرفية 
شرح طريقة الأداء الصحيحة . . تقوم المعلمة بتصميم حركات تعبيرية من 
عمل نموذج صحيح . البيئة المحلية وتدريب الطالبات عليها 
عمل المهارة باستخدام كرة هوكي أو كرة بالطريقة الجزئية ( أى التدریب على كل 
تنس . حركة على حدى حتى الإتقان ثم الإنتقال 
عمل المهارة من الثبات . للحر كة الثانية ) 
عمل المهارة بعد الاقتراب ثلاث خطوات . . تدريب الطالبات على أداء الحركات مجمعة 
عمل المهارة بعد الاقتراب خمس خطوات. فى صورة جملة مترابطة ( الطريقة الكلية ) 


الخطوات التطبيقية :- الخطوات التطبيقية :- 


عمل مسابقات بين الطالبات في الرمي واختيار 
الفائزة الحاصلة على أحسن مسافة . 


أداء جملة من الحركات التعبيرية الشعبية بإستخدام 
الموسية 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ أداء التحية - الانصراف 


وعند سماع الصافرة تجري الطالبة نحو الکرة لمسکها 
والطالبة التي تصل أولاً تصبح هی الفائزة 
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الحجل 


ألعاب قوى تمرینات فنية إيقاعية 


دفع ثقل "جلة - كرة طبية " 


بعض القواعد القانونية 


الأدوات القانونية المستخدمة فى التمرينات الفنية 
الحبل ‏ الطوق - الكرة ‏ الزجاجات الخشبية - 
الشريط الثعباني . 


الخطوات التعليمية :- 

.١‏ تعلیم كيفية حمل الأداة ثم التصويب على 
هدف ثم دفعها لأبعد مسافة . 

. نقل الأداة من يد لأخرى من الوقوف‎ Y 

۳ رمي الأداة لأعلى باليد اليمنى ولقفها 
باليد الیسری مع ثني الركبتين أثناء الدفع 
وأثناء الالتقاط . 

4. دفع الأداة من الثبات باليدين بمواجهة 
مقطع الرمي . 

ه. (الوقوف فتحا" ) ترك الأداء تسقط ثم 

بسرعة محاولة التقاطها . 

تعليم المسكة الصحيحة والحمل . 

تعليم طريقة ووضع الدفع الصحيح . 

الخطوات التطبيقية :- 

عمل مسابقات بين الطالبات فى رمي الأداء من 


الثبات بمواجهة الجسم لمقطع الرمى وإختيار 


الطوة 
المكان: ۱۲× u‏ 
حالة الخروج عن الحدود . 
أخطاء الاداء 
9 ارتداد الطوق مرة أو عدة مرات . 
因‏ ملامسة الطوق مرة أو عدة مرات . 
E]‏ الاستلام وملامسة للساعد آو الذراع . 
9ا فقدان التوازن والانحناء على الطوق . 
9 عدم اکتمال الدحرجة على الجسم كله . 
因‏ تصلب الذراع أثناء اللف حول اليد . 

8 اضطراب في اللف" أثناء اللف حول اليد" 
8 ثني خفيف أو ثني واضح في الذراع " أثناء 
الرمي " عدم توافق الجسم مع الأداء . 
نوع الموسيقى : التي تتمیز بالطابع البطيء والتنويع 

من البطيء للسريع حسب الحركة . 


أداء تمرينات التهدئة ‏ المرجحات بأنواعها ‏ آداء التحية - الانصراف 
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PEP‏ التمرينات الفنية الايقاعية 


المشي للأمام وللخلف 


ألعاب قوی تمرینات فنية إيقاعية 


تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالى والرمى والدف ئن القواعد القانوثية 


تدريبات على الوثب الطويل والوثب العالى 
والرمى والدفع : 


.١‏ الجرى مع تزايد السرعة وأداء الوثب 
الطويل . 

Y‏ الجری السريع بقوة وأداء الوثب 
العالى. 

. رمى كرة طبية لأبعد مسافة وبقوة‎ .٣ 

؛. دفع الجلة لأبعد مسافة وبقوة . 

٥‏ عمل مسابقات فى الوثب والرمى والدفع 
واختيار صاحبة أحسن مسافة . 


الأدوات القانونية المستخدمة فى التمرينات الفنية 
الحبل ‏ الطوق - الكرة ‏ الزجاجات الخشبية - 
الشريط الثعباني . 


الطوة 
المکان۰ ۱۲× Seah oe‏ 
حالة الخروج عن الحدود . 
آخطاء الاداء 
9 ارتداد الطوق مرة أو عدة مرات . 
8 ملامسة الطوق مرة أو عدة مرات . 
Ex]‏ الاستلام وملامسة للساعد آو الذراع 
8 فقدان التوازن والانحناء على الطوق . 
8 عدم اكتمال الدحرجة على الجسم كله . 
8 تصلب الذراع أثناء اللف حول اليد . 
8] اضطراب في اللف" أثناء اللف حول اليد" 
8 ثني خفيف أو ثني واضح في الذراع " أثناء 
الرمي " عدم توافق الجسم مع الأداء . 
نوع الموسيقى : التي تتميز بالطابع البطيء والتنويع 
من البطيء للسريع حسب الحركة . 


أداء تمرينات التهدئة  Glas pal)‏ بأنواعها ‏ آداء التحية - الانصراف 
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التمرینات الفنية الايقاعية 


الجری بأنواعه 


التقییم والقیاس واختبارات الأداء -القانون 


اسم الاختبار : 


اسم الاختبار : جملة لتمرينات الارتداد والوثبات 


عدو ۵۰ متر من البدء المنخفض . ۲ ۱ 0 
(الوقوف) التقاطع ثم عمل خطوة كليك مبتدنة 
طريقة الأداء : بالرجل الیسری (يمينا ثم بسارا على التوالی ) 


تتخذ الطالبة وضع البدء المنخفض خلف خط أداء وثبة حصان جهة اليسار مبتدنة بالرجل 
البدء وعند سماع اشارة البدء تأخذ وضع خذ اليسرى ء ثم وثبة مقص ناحية اليسار مع أداء 
مكانك ثم استعد ومع صافرة المعلمة تقوم الطالبة لفة كاملة جهة اليسار . 
بالعدو إلى أن تتخطى خط النهاية . 
اسلوب التقدير ٠‏ 
اسلوب التقدير : - الدرجة النهائية من ٠١‏ درجات . 
۲ - تمنح الطالبة درجتين درجة انقاه 
تسجیل الزمن الذی استغرفته الطالبة من Abal‏ تمنح الطالبة درجتين على درجة إتقان كل 
36 1 حرکه وجمال الاداء على النحو التالی : 
الانطلاق حتى تخطى خط النهاية . 5 
.١‏ خطوة ( كليك) ؛ درجات جهه اليمين 
وجهة اليسار . 
. وثبة الحصان درجتان » وثبة المقص 
درجتان ء دورة كاملة بالجسم درجتان . 


آداء تمرینات التهدئة  las pal)‏ باأنواعها - آداء التحية - الانصراف 
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| تنتشر الطالبات في انتشار حر داخل الملعب y‏ 
| وتقوم المعلمة بالاشارة إلى مكان معين في الملعب 71 و N‏ 1 ۱ 
| وتقوم الطالبات بالجري عكس هذا الاتجاه 7 1 1 ۱ 
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